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Brug af bogen




I God mad let at lave giver vi så præcise tider og mængder som muligt. Men tal og tider skal ses som et fingerpeg – der er stor forskel på ovne, kogeplader og koge­grej. Det handler om at lære sin egen ovn og sit eget komfur at kende og lære at bruge en passende grydestørrelse osv.

Madlavning er et kreativt håndværk, og man kan ikke lære at lave mad ved at læse en kogebog. Man er nødt til at gøre sine egne erfaringer og lære af sine fejl. Der går lige lidt tid, inden man kan håndtere en kniv og snitte grønsager,
så det går som en leg, og man skal have




stegt mange stege for med et tryk at kun­ne vurdere, om culotten er tilpas stegt. Brug sanserne – duft, føl og smag på ret­ten – gerne mange gange undervejs.

I opskrifterne er ingredienserne listet i den rækkefølge, de skal bruges i retten. Det er en god idé at læse hele opskriften igennem, inden man går i gang – det gi­ver et godt overblik.

Der er forslag til tilbehør ved hovedret­terne, men varier tilbehøret efter sæso­nens råvarer, og brug bogens stikords­register, som en inspirationskilde.





Bemærk!

Ægstørrelser: I opskrifterne er brugt store æg (L).

Salt og peber: Salt er groft salt, peber er friskkværnet peber.

Grønsager: Når der i opskrifterne står 1 løg eller 1 gulerod, er der tale om en middelstørrelse. Er løgene eller gulerødderne små, så brug 2 i stedet for.

Ovn: I opskrifterne er brugt varmluftsovn. Bruger man traditionel ovn, skal temperaturen være ca. 20° højere end opgivet i opskrifterne. I en varmlufts­ovn er det ikke nødvendigt at forvarme ovnen. Det er ikke vigtigt, hvor retten el. bagværket er placeret.





Opskrifterne er beregnet til 4 personer,
2 voksne og 2 børn,
hvis der ikke står andet.
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Forord




God mad let at lave er stadig den uund­værlige følgesvend for alle i køkkenet. Denne udgave af den klassiske grund­kogebog er helt nyskrevet og gennem­gribende revideret med ny viden om fx kostråd og fremgangmåder. Nye opskrif­ter anno 2015 står side om side med op­skrifter på klassiske retter.

God mad let at lave tager udgangs­punkt i råvarerne. Hvert kapitel be­gynder med et afsnit om råvarernes ernæringsmæssige egenskaber, kvalitet, holdbarhed, anvendelse og alt det, råvaren kan bruges til med forskellige metoder. I opskrifterne bliver metoderne forklaret grundigt fx hvordan man rører en fars, skræller asparges, laver langtids­hævet dej og damper en fisk. Klassiske opskrifter på grydestegt kylling, forloren hare, stegte sild i eddike, pandekager og rødgrød er ikke gået i glemmebogen. De findes sammen med nye opskrifter som pulled pork, gnocchi, friske rispapirrul­ler med kylling, havtornsyltetøj og ra­barbersirup.

I opskrifterne er der taget højde for en let arbejdsgang i en travl hverdag, sund­hed, bæredygtighed og rimelig økonomi. Bogen indeholder bl.a. forslag til mad­planer af sæsonens råvarer, og fremhæ­ver i bokse mange tips og tricks.

Interessen for madlavning, økologi­ske råvarer, og sundhed har aldrig været større. Der er også et markant øget fokus




på at minimere madspild. Vores madva­ner ændres med inspiration fra udlandet, udbuddet af råvarer vokser og viden om ernæring og sundhed bliver mere kompleks. Denne interesse og udvikling gennemsyrer også God mad let at lave.

Danmarks Lærerforening slår et slag for en pædagogisk tilgang til madlavning og madkundskab. Maden skal se indby­dende ud, smage godt, være varieret, og så skal den være nem at lave af tilgænge­lige ingredienser uden unødigt besvær i køkkenet. At lave mad er nemlig et kreativt håndværk, hvor det er en fordel at kende råvarerne og grundmetoderne. Alle opskrifter er prøvet igennem.

God mad let at lave er i takt med ti­den og kan bruges i alle køkkener. Den er desuden egnet til undervisningsbrug – også når der er fokus på madkultur og maddannelse. Viden om mad og færdig­heder i køkkenet er uundværlig, især når man flytter hjemmefra og skal tage hånd om madlavningen i egen husholdning. Øvelse gør mester, men både kokken og glæden ved at lave mad bliver hjulpet godt på vej med denne klassiske grund­kogebog.

September 2015

Ulla Maria Mortensen

Ernærings- og husholdningsøkonom

Danmarks Lærerforening
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Et godt basislager




Hvis man vil have god og varieret mad hver dag uden at skulle ud og købe alt ind forfra i de travle hverdage, må man have et lager.

Hvis man vænner sig til at købe ind efter varerne på listen, bliver det nem­mere og mere overskueligt at købe ind og planlægge maden. Desuden kan man altid lave et måltid mad i en snæver ven­ding, ud fra hvad man nu engang har, fx en risotto, en pastaret eller en salat.

Indkøb

Det betaler sig at være kvalitetsbevidst, når man køber ind. Der er som regel en sammenhæng mellem pris og kvalitet.

Kolonialvarer


	hvedemel

	1-2 slags fuldkornsmel

	sukker – evt. rørsukker

	bagepulver

	groft køkkensalt

	ris

	tørret pasta

	bælgfrugter – fx linser, kikærter og hvide bønner

	bouillon – en god grønsagsbouillon, hønsebouillon og evt. kalvebouillon vil som regel være nok

	evt. tortillaer el. tacoskaller

	kaffe

	te






Dåser, tomatprodukter m.m.


	grofthakkede tomater (dåse)

	koncentreret tomatpuré (små poser, tuber el. små dåser)

	dijonsennep

	kinesisk el. japansk sojasauce, evt. tamari

	kokosmælk

	kapers

	oliven

	syltede agurker el. pickles

	tun på dåse

	chutney

	kikærter, kidneybønner el. andre bælgfrugter

	evt. 1 glas god pesto el. tapenade



Olie, eddike m.v.


	en olie til at stege i, fx raps- el. almindelig olivenolie

	en ekstra lækker jomfruolivenolie til marinader og salater

	vineddike: rødvins- el. hvidvinseddike, evt. sherryeddike

	balsamicoeddike el. en frugteddike, fx æbleeddike
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Krydderurter, krydderier

De friske krydderurter smager meget bedre end tørrede, men det kan være en fordel at have enkelte tørrede krydder­urter.


	timian

	rosmarin

	oregano el. merian

	estragon

	muskatnød

	sort peber, evt. peberblanding

	laurbærblade

	karry

	karrypasta

	paprika (edelsüss el. delikatesse)

	kommen

	spidskommen

	kanel

	hel vaniljestang



Det søde


	honning

	chokolade (mørk)

	nødder og mandler

	rosiner

	abrikoser el. andre tørrede frugter






Frugt og grønt


	kartofler

	løg og hvidløg

	2-3 slags grønsager med lang holdbar­hed, fx gulerødder, kål, rødbeder, sel­leri, pastinak

	1-2 slags lette grønsager, følg sæsonen (salat, tomat, agurk, peberfrugt, blad­selleri, svampe)

	1-2 slags frugt, følg sæsonen

	1-2 friske krydderurter, fx basilikum, persille, dild el. purløg



I køleskabet


	mælk

	et syrnet mælkeprodukt, fx yoghurt el. A38

	ost, der kan bruges til madlavning, fx feta, cheddar, gorgonzola, parmesan

	smør

	æg

	gær



I fryseren


	helbladet spinat

	grønne bønner el. ærter

	godt brød, flute el. boller

	evt. rejer

	evt. et par bøffer







Brug rester

Madspild kan reduceres, hvis vi bliver bedre til at bruge rester. Rundtom i bogen er der bokse med forslag til, hvad man kan bruge rester til.

Det er vigtigt, at resterne kommer hurtigt på køl og bruges inden for de første par dage.

www.stopspildafmad.dk

www.madspild.net
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Madplaner




Hvis man vil have god og varieret mad til hverdag, kan madplaner være en løs­ning. Hele ideen i planlægning er, at den foregår hjemme i ro og mag. Man kan se, hvad der er i køleskab, fryser og køkken­skabe, og kogebøger, blade og compute­ren er inden for rækkevidde.

Køb stort ind én gang om ugen. Er det for meget med en uge, kan man planlæg­ge for et par dage ad gangen. Strukturer indkøbslisten, så den er delt op i grønt, mejeri, kød, kolonial, husholdning osv. Anskaf en tavle el.lign. – skriv op, når I er ved at løbe tør for kaffe, mel, pasta, olie, løg og andre basisvarer. Eller åbn køleskabet og tag et billede af indholdet med mobiltelefonen.

Pas på ikke at proppe fryser og køle­skab til randen. Man risikerer, at varerne ikke bliver brugt, mens de er friske, og må kasseres.

Mad på nettet

Der er efterhånden en del netbaserede supermarkeder, der har alle de gængse varer, som bliver leveret til døren. Ud over dagligvarerne har mange gård- og specialbutikker en webshop.

Abonner evt. også på kasser med frisk fisk og med årstidens grønsager – det er en nem måde at komme i gang med at spise flere grønsager og mere fisk.




Spis flere retter – og brød til

Hvis et måltid består af mere end én ret – fx en forret og en hovedret eller en ho­vedret og dessert – øges chancen for at få ekstra mange grønsager, fisk og frugt in­denbords. Det behøver ikke koste ekstra arbejdsindsats – man kan fx trække sala­ten ud af hovedretten og begynde målti­det med den spidskålssalat, hvidkålssalat eller tomatsalat, man alligevel har tænkt sig at servere til hovedmåltidet. Desser­ten kan være friske bær med fløde/mælk, yoghurt el. andet syrnet mælkeprodukt med akaciehonning og frisk frugt.

Gør det til en vane at sætte en kurv med godt brød på bordet. Det er dejligt at sidde og nippe til, og så er der altid noget at blive mæt af – også for de meget sultne. Vælg gerne fuldkornsbrød.

Spis efter sæsonen

Tag udgangspunkt i de danske grønsager, fisk, frugter og bær, der er i sæson – det er nemlig dem, der smager bedst og er billigst.

Det er en god idé at lade grønsagerne styre, når man skal finde på aftensmad. På den måde vil man automatisk komme til at spise forskellige slags grønsager i løbet af året.

Det samme gælder fisk – om somme­ren er fx hornfisk, makrel og sild både meget lækre og billige. Om vinteren er torskefisk fine.
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Eksempler på madplaner

Vinter

Mandag: Pasta med blåmuslinger s. 218

Tirsdag: Frikadeller med stuvet hvidkål s. 397 og 98

Onsdag: Kogt el. stegt torskerogn s. 295, sprøde ovnkartofler s. 77, rødbedesa­lat s. 170

Torsdag: Svinekød i sursød sauce (med resten af hvidkålen) s. 386

Fredag: Pizza s. 485

Lørdag: Gullasch s. 361 med kartoffel­sellerimos s. 70, rosenkålssalat s. 172

Søndag: Thailandsk kylling s. 440

Forår

Mandag: Boller i karry s. 399, spidskåls­salat s. 169

Tirsdag: Risotto med grønne asparges s. 234

Onsdag: Gratineret fisk med spinat s. 303, ovnkartofler s. 77

Torsdag: Andebryst i wok s. 444

Fredag: Stegt hornfisk s. 288, rabarber­kompot s. 586, kartofler

Lørdag: Ovnstegt lammeculotte s. 349 med tabbouleh s. 179 og tzatziki s. 136

Søndag: Lammebiksemad s. 81 og brød




Sommer

Mandag: Frittata med parmesan og basilikum s. 506 og rugbrød

Tirsdag: Forret: Tomatsalat med moz­zarella s. 166. Stegte rødspætter s. 290 med persillesauce s. 464, nye kartofler s. 68

Onsdag: Lammefrikadeller s. 398 med kartoffelsalat s. 176

Torsdag: Salade Niçoise s. 186, grovflute s. 618, ost og brød

Fredag: Gazpacho s. 272, brød. Dessert: Jordbær med fløde

Lørdag: Grydestegt kylling s. 431, agur­kesalat s. 167, nye, kogte kartofler s. 68

Søndag: Skindstegt laksefilet s. 289 med ratatouille s. 144

Efterår

Mandag: Rodfrugtlasagne s. 226, brød

Tirsdag: Forloren hare s. 402, hassel­backkartofler s. 78, en kålsalat

Onsdag: Fisk i karry s. 308, løse ris

Torsdag: Risotto med svampe s. 232, grønkålssalat s. 170

Fredag: Borsjtj s. 260. Dessert: Ovnbagte æbler s. 582

Lørdag: Stegt fasan s. 459, ristede små kartofler s. 71, grøn waldorfsalat s. 174

Søndag: Spinat-laksetærte s. 483
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Bæredygtig husholdning

Moderne intensivt landbrug med store maskiner, kunstgødning og sprøjtemid­ler og stor kødproduktion er en belast­ning for naturen. Vi bruger en masse energi på at dyrke jorden, opvarme stalde og fragte fødevarer hertil fra den anden ende af kloden.

Hvert år smider hver dansker 47 kg spiselig mad i skraldespanden i stedet for at spise den – den mad ender på los­sepladsen.

Naturen er så genialt indrettet, at den mad, der er sundest for os at spise, også er den mad, der er mest miljøskånsom at producere. Tænk derfor på disse princip­per i forbindelse med indkøb af mad:


	Brug de grønsager og frugter, der er i sæson

	Brug mindre kød

	Brug flere grønsager og mere frugt

	Brug lokale råvarer

	Brug økologiske varer eller varer, der er dyrket med mindst mulig brug af pesticider og kunstgødning

	Brug mindst muligt halvfabrikata (frosne og konserverede varer)

	Køb ikke mere ind, end du får brugt

	Brug hvad du har – undgå at smide mad ud



Datomærkning

Der findes to forskellige datomærknin­ger på mad: „sidste anvendelsesdato“ og „mindst holdbar til“ – de betyder noget forskelligt. Derfor skal vi som forbrugere lære at skelne mellem disse to begreber.




Det er vigtigt, så vi ikke pr. automatik smider god mad ud, alene pga. dato­mærkningen. Mange mad- og drik­kevarer kan både mærkes med „sidste anvendelsesdato“ og „mindst holdbar til“ – alt efter hvordan maden er behandlet og pakket.

Sidste anvendelsesdato bruges til mad, der kan udgøre en sundhedsrisiko, hvis man spiser den efter denne dato. Hvis fx kød, kødpålæg eller røget laks er mærket med „sidste anvendelsesdato“, skal de i skraldespanden, når denne dato er over­skredet. Efter denne dato kan der være et så stort antal sygdomsfremkaldende bakterier i, at vi bliver syge af at spise dem.

Mindst holdbar til bruges til fødevarer, der kvalitetsmæssigt bliver uegnede til menneskeføde, før de eventuelt udgør en sundhedsrisiko, så længe de er ble­vet opbevaret korrekt. Det kan ses som et minimum for, hvor længe fødevaren bevarer en god kvalitet. Hvis fx varer som marmelade, juice, havregryn, mel og makrel i tomat lugter og smager fint, kan disse fødevarer sagtens stadig spises. Disse varer bliver smags-, syns- og lugtmæssigt for gamle, før de evt. udgør en sundhedsrisiko. Derfor vil vi kassere dem på deres forringede kvalitet, før de kan gøre os syge.
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Køkkenudstyr




Man kan komme langt i et køkken med en god, skarp kokkekniv, et solidt skære­bræt, en stegepande og et par gode gry­der – hellere få gode køkkenredskaber end en masse billigt skrammel.

Her er vores bud på „grundudstyr“ til en familie.

Kogegrej – gryder og pander


	1 kasserolle (1½ l)

	1 gryde (ca. 4 l)

	1 stor gryde til suppe (10 l)

	1 sauterpande (24 cm i diameter)

	1 stor pande, evt. med non-stick-belægning (24-28 cm i diameter)

	evt. 1 lille pande med non-stick-belægning (20-22 cm i diameter)



Materialer

Rustfrit stål er et meget stærkt, holdbart og hygiejnisk materiale. Man kan piske i gryderne, uden at maden misfarves, og man kan gemme madvarer i dem, uden maden eller gryden tager skade. Men rustfrit stål er i sig selv en meget dårlig varmeleder, og gryder i rustfrit stål er derfor generelt mere velegnede til kog­ning end stegning. For at opnå bedre varmeledning har gryder og pander af rustfrit stål gerne en sandwichbund af kobber eller aluminium. Der findes også gryder, hvor siderne består af flere lag – typisk aluminium i midten og rustfrit stål på inder- og yderside. Rustfrit stål




tåler opvask i maskine og hårdhændet rengøring.

Aluminium har en god varmelednings­evne, fordeler varmen godt i bund og sider og er velegnet til både kogning og stegning. Men aluminium er et blødt metal. Brug derfor kun redskaber af træ eller plastik. Hvis du koger creme eller laver en lys sauce, vil et stålpiskeris slå bittesmå stykker aluminium af gryden og farve maden grålig. Aluminiumsgryder tåler ikke opvaskemaskinen – de bliver misfarvede.

Non-stick-belægninger. Grundmateria­let for gryder og pander med non-stick-belægninger er som regel aluminium eller rustfrit stål og aluminium. Derfor har de samme gode varmefordeling som andre aluminiumsgryder og -pander. Man skelner typisk imellem plastbelæg­ninger som fx teflon og fluon og kerami­ske belægninger som titanium.

Fordelen ved non-stick-belægninger er, at rengøringen går nemt med almin­deligt håndopvaskemiddel, og maden hænger ikke i. Belægningen er ret sart – undgå derfor at bruge metalredskaber.

En pande eller gryde med plastbelæg­ning bør skiftes ud, hvis den får ridser eller huller i belægningen.
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Keramisk titaniumbelægning er en speciel belægning, der er lagt på ved meget høj temperatur og derefter belagt med en slip-belægning. En titaniumbe­lægning er mere slidstærk end en plast­belægning, men en titaniumpande er et vidt begreb – der er ret stor forskel på, hvor gode og holdbare de er.

Hvis maden med tiden begynder at hænge i, og panden er svær at få ren, kan man koge den ud med vand og lidt op­vaskemiddel.

Støbejern er tungt. Til gengæld er det holdbart og velegnet til stegning og gryderetter. Det holder nemlig længe på varmen.

Støbejernsgryder er uegnede til lyse retter og mælkeretter, som let bliver mis­farvede. Støbejern tåler ikke opvask i op­vaskemaskine. Vask gryder og pander af i varmt vand uden opvaskemiddel.

Kobber er en fortrinlig varmeleder. Me­tallet bliver gloende varmt på kort tid og afkøles hurtigt igen, så man har fuld kontrol over tilberedningsprocessen. Det er især praktisk, når man laver sauce, der indeholder æg, fx bearnaise- eller hol­landaisesauce, hvor det er ekstra vigtigt at styre temperaturen.

Komfur og bund

Når man køber gryder og pander til komfuret, må man tage hensyn til, hvilke kogeplader der er på komfuret. De for­skellige varmetyper stiller hver deres krav til kogegrejet – det handler især om bunden.




El. Har man et elkomfur med masseko­geplader eller glaskeramisk kogeplade, er det vigtigt, at gryder og pander er plane og tykke i bunden. Grydens bunddiame­ter skal svare til kogepladens – eller være lidt større.

Induktion. Til induktionskomfurer skal bunden være magnetisk. Er man i tvivl, tjekkes det nemt med en magnet.

Gas. Har man et gaskomfur, er der ingen krav om, at bunden er tyk og plan. Gry­der specielt beregnet til gas er ofte tynd­bundede og dermed uegnede til andre varmekilder.

Fade

2 ovnfaste fade af glas, porcelæn el. stentøj, til fx lasagne, kartoffelretter og lignende. Vælg fx et fad på 24 × 17 × 4,5 cm og et på 36 × 29 × 6 cm.

Knive

Kniven er det vigtigste stykke værktøj i køkkenet. Vær kritisk og kvalitetsbevidst – køb hellere én god kokkekniv, selv om du kan få et helt knivsæt til samme pris.

En kniv skal være udformet, så den ligger godt i hånden, den skal have en god skæreevne og lang holdbarhed. Stort set alle knive er i dag lavet af rustfrit stål. Knivstålet tilsættes en række forskellige metaller, der har hver sin funktion. Krom gør kniven modstandsdygtig over for syre og kemikalier, nikkel gør stå­let blankt, molybdæn gør stålet sejt, og vanadium gør bladet hårdere og øger skærets holdbarhed. Den almindeligste legering er rustfrit stål med 18 % krom og 8 % nikkel.
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Skaftet er typisk af træ (fx rosentræ eller ibenholt) eller plast. Fordelen ved træ er, at det giver et solidt greb, også selv om man har fedtede fingre. Der fin­des dog også såkaldte „helstøbte“ knive, hvor skaftet er af samme materiale som bladet.

Vask knivene af i hånden – det er mest skånsomt og bedst for skarpheden. I opvaskemaskinen rasler kniven rundt mellem andre knive, bestik og service – det gør den sløv og kan give skader på knivbladet. Den stærke sæbe udtørrer også træskafter.

Kartoffelskræller – til skrælning af grønsager og frugter med tynd skæl, fx kartoffel, gulerod og æble. Skrællekniv fås højrevendt, venstrevendt eller med vippeskær. En skrællekniv med vippe­skær kan skrælle tyndere end en med fast skær, og den kan skrælle begge veje.

Urtekniv – en lille spids kniv med et lille blad. Den bruges til småopgaver, fx til at pille løg, fjerne kerner og stilkender, dele broccoli og blomkål i buketter samt rense og snitte champignoner.

Stor urtekniv – spids kniv med tyndt knivblad, 10-12 cm langt. En kniv, der kan bruges til meget, fx rensning af fisk og fjerkræ og pilning samt snitning af grønsager og frugter.

Forskærerkniv (trancherkniv, kokke­kniv) – en absolut uundværlig kniv, der bruges til mange forskellige ting – lige fra snitning af hårde, rå grønsager som kål, gulerødder, løg og porrer til hakning af krydderurter og hvidløg. Den bruges




også til udskæring af stege og er desuden velegnet til at skære pålæg med. Kniv­bladet skal være ret lige og så bredt, at man ikke får fingrene i klemme mellem håndtag og skærebræt.

Brødkniv – en kniv med bølgeskær og langt knivblad uden spids. Kniven bruges til brød, men er også god til at skære tomater i skiver samt skrælning af selleri og appelsiner.

Strygestål el. knivsliber – knive kræver pasning, hvis de skal bevare skarpheden. Et strygestål kræver lidt øvelse at bruge.

Skærebræt

Skærebrætter er typisk af træ eller pla­stik – og der er fordele og ulemper ved begge materialer. Plastik er nemt at rengøre, kan gå i opvaskemaskinen og er hurtigt tørt igen. Træ skal vaskes op i hånden og er længere tid om at tørre. Til gengæld er det flot og lækkert at arbejde med. Vælg gerne et skærebræt, der er sat sammen af flere stykker træ. Det kom­mer ikke så let til at bue som et bræt, der er skåret i et stykke.

Skærebrætter fås i mange forskellige størrelser. Ca. 30 × 40 cm er en god stør­relse til et allroundskærebræt. Til ud­skæring af stege er det en fordel at bruge et træbræt med saftrille.

Sørg for at have mindst 2 skærebræt­ter at skifte mellem – så er der altid et tørt til rådighed og mulighed for kun at bruge det ene til løg og grønsager i øv­rigt.
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Røre- og piskeredskaber

En krukke eller skuffe ved komfuret med 3-4 grydeskeer, 1 træspatel, 1 paletkniv, 1-2 piskeris (fx 1 af træ og 1 af metal), 1 fadskraber og 1 hulske. Grydeskeer af træ er gode, fordi de ikke leder varmen.

Andre redskaber


	1 dørslag eller 1 sigte

	1 rivejern – det skal have skrå sider og et håndtag, der er godt at holde om. Rustfrit stål holder sig pænest.

	1 målebæger el. vægt – et målebæger er billigere end en vægt, og de fleste kan nøjes med:

	1 decilitermål

	1 litermål

	1 sæt måleskeer



Fade og skåle


	1 dejfad af lertøj eller porcelæn – det er tilpas tungt og har skrå sider, en fordel, når man skal ælte. Lerfade tåler ikke piskning med håndmikser.

	2 arbejdsskåle til at røre fars, piske æg og røre dej i. Fås fx i hård plast (me­lamin) med gummiring i bunden, så de står fast. Men rustfrit stål er også et populært og holdbart materiale.



Bageredskaber


	1 aflang 1½ liters form (evt. med non-stick-belægning)

	1 springform (evt. med non-stick-be­lægning). Kan også bruges til lagkage­bunde.

	1 pensel

	1 bagerist

	1 sigte

	bagepapir






Køkkenmaskiner

Håndmikser – hvis man af og til bager kager, er en håndmikser en god investe­ring. Den bruges til at piske æg og sukker sammen, piske deje og flødeskum. Dejkrogene bruges til at røre fars og tun­gere deje. Håndmikseren behøver ikke være dyr el. avanceret.

Foodprocessor – en slags universalma­skine, der kan bruges til mange formål. Der findes foodprocessorer med en hel masse ekstraudstyr, men man kan nå langt med kniven og riveskiverne, der følger med alle maskiner. Har man en foodprocessor, vil en blender være over­flødig i de fleste husholdninger.

Med kniven kan man fx


	purere (fx pesto, guacamole)

	hakke hårde ting (fx nødder, mandler)

	hakke fisk (til fiskefrikadeller)

	samle en mørdej

	lave smoothies



Med rive-snitteskiverne kan man fx


	snitte kål til råkost og agurker til agurkesalat

	rive grønsager til råkost og rive ost



Med dejkrog kan man


	ælte gærdej

	røre fars



Stavblender – et godt supplement til foodprocessoren. Med den kan man blende suppe og sauce direkte i gryden (også store portioner, og man kan des­uden blende en lille portion babymos). Tit følger der minihakker med – den kan bruges til at hakke løg, mandler m.m.
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God køkkenhygiejne




Det er sund fornuft at følge de grund­læggende regler for hygiejne i køkkenet. Gode vaner i køkkenet mindsker risi­koen for, at man får en madforgiftning. Mad kan nemlig indeholde sygdoms­fremkaldende bakterier eller andre ting, der kan give sygdom hos mennesker.

I køkkenet

Hænderne. Bakterier kan overføres fra en råvare til en anden med hænderne – fx fra råt kød til salat. Vask derfor hænder:


	Før du går i gang med madlavningen.

	Undervejs, når du har rørt ved råt kød, råt fjerkræ, æg og rå grønsager.



Redskaberne. Man kan overføre bakte­rier fra en råvare til en anden via redska­ber – fx hvis man har parteret en kylling og skal bruge samme kniv og skærebræt til at snitte grønsager til salat. Derfor:


	Vask kniv og skærebræt grundigt af, efter at du har brugt det til råt kød, fjerkræ og grønsager.

	Lad skærebrættet tørre helt, før det bliver brugt igen.



Karkluden giver god grobund for bakte­rier. Derfor:


	Brug aldrig karkluden til at tørre af i, medmindre den er helt nyvasket.

	Skyl karkluden grundigt i varmt vand, når den har været brugt, og hæng den til tørre, til den skal bruges igen.







	Skift karklud hver dag, og når den har været brugt til at tørre væde fra kød, fjerkræ eller fisk op med.

	Brug køkkenrulle i stedet for karklud til at tørre kødsaft op med.

	Sørg for at have mange karklude.



Opvask i maskine er mere hygiejnisk end opvask i hånden – vandet i maskinen er varmere, og tørring i varm luft er renere end et viskestykke.


	Fjern grove madrester fra servicet, men skyl det ikke, før det sættes i opvaskemaskinen. Hvis skylning er nødvendig, så vælg et program med forskyl.

	Brug et kort program med lav tem­peratur (50-55°). Det vil ofte være til­strækkeligt til at vaske servicet rent.

	En opvaskemaskine skal også holdes ren – husk at tømme sier og filtre og vedligehold den med salt og afspæn­dingsmiddel.



Nb! Sæt ikke sølvtøj og rustfrit stål i opvaskemaskinen samtidig, da sølvtøjet kan blive angrebet og få små sorte plet­ter. Aluminium bliver misfarvet i opva­skemaskinen.

Opvask i hånden. Hvis man vasker op i hånden, er følgende vigtigt:


	Skrab og skyl madrester af først.

	Brug så varmt vand som muligt.

	Brug et rent og tørt viskestykke.
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Køleskabet. Temperaturen i køleska­bet skal være mellem +2° og +5°. Hvis temperaturen er højere, kan varerne ikke holde sig så længe, og risikoen for bak­terievækst bliver dermed større. Ud over at kontrollere temperaturen er følgende vigtigt:


	Undgå at overfylde køleskabet. Hvis det er overfyldt, fx hvis der er købt ind til gæster, kan man sænke tempe­raturen (indstil køleskabet på maks.).

	Ryd op i køleskabet og kasser mad, der er blevet for gammel. Vælg fx en fast ugedag til oprydning og rengø­ring af køleskab.

	Vask køleskabet med vand tilsat opva­skemiddel.

	Læg frosne madvarer, der skal tø op, i et fad eller en skål. Herved undgår man, at der drypper kødsaft ned på andre varer.



Ovnen. En ovn bliver snavset af fedt- og madrester. Mange ovne er selvrensende, så gør, som der står i komfurets brugs­anvisning. Man må som regel hverken bruge ovnrensemiddel, skuremiddel, skrabe med kniv eller lignende i en selv­rensende ovn.

Hvis ovnen ikke er selvrensende, kan man gøre den ren med brun sæbe (kry­stalsæbe): Smør indersiden af ovnen ind i sæbe og varm ovnen op til 90°. Sluk efter ½ time, lad den køle af og vask sæben af med rent vand.

Bageplader og riste kan også rengø­res med brun sæbe: Smør bageplader og riste ind i brun sæbe. Læg dem i hver sin sorte plastiksæk og bind knude på. Lad dem ligge i et døgns tid og vask med rent vand.




Optøning. Frosset kød og fjerkræ skal tøs op før brug, og det frosne kød kan indeholde lige så mange bakterier som det friske. Derfor må kødsaft ikke kom­me ud på andre madvarer.

Det er bedre at tø op i køleskabet end på køkkenbordet. Det er der flere grunde til:


	Kødet mister ikke så meget saft – dvs. kvaliteten bevares bedre.

	Det er mere økonomisk – køleskabet udnytter kulden fra det frosne kød.

	Det er mere hygiejnisk – man undgår, at overfladen bliver for varm, og at bakterierne formerer sig.



Hvis det er nødvendigt at tø op ved køk­kentemperatur, kan man komme det frosne kød, fjerkræ eller fisk i en plastik­pose og lægge det i en skål med koldt vand. På den måde holder man overfla­den kold og får en hurtigere optøning.

Tilberedning

Koldt vand. Brug altid vand fra den kolde hane til kaffe, te og madlavning. Vand fra varmtvandshanen kan indehol­de bakterier og tungmetaller.

Temperatur. Næsten alle bakterier bliver dræbt ved 75°. Når en madvare eller en ret er gennemkogt eller gennemstegt, er man sikker på, at denne temperatur er nået.

Hurtig afkøling. Det er vigtigt, at ma­den ikke står og er halvlunken for længe. Sæt derfor rester fra det varme måltid i køleskabet, også selv om de stadig er lidt varme.
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En stor portion nylavet mad, der skal gemmes til næste dag, bliver kølet hur­tigst ned, hvis man stiller gryden til af­køling i koldt vand i køkkenvasken. Rør rundt af og til. Alternativt kan man dele retten op i mindre portioner. Sæt retten i køleskabet, så snart den er afkølet.

Hold ikke maden varm. Er der en per­son, som skal spise senere end andre, er det en dårlig idé at holde maden varm på komfuret. Sæt i stedet maden i køle­skabet og varm den op igen, når den skal spises. Det er mere hygiejnisk – desuden vil maden både smage bedre og indehol­de flere næringsstoffer, end hvis den har været holdt varm længe.





Varm ordentligt igennem

Kog retten ordentligt igennem i et par minutter– det er ikke nok at lune den. Rør rundt i retten, så varmen fordeler sig. Hvis ret­ten skal varmes i ovnen, kan man tjekke temperaturen med et stege­termometer. Centrumtemperatu­ren skal være 75˚.




Værd at vide om mikroorganismer

Mikroorganismer er fællesbetegnelsen for bittesmå levende organismer, der ikke kan ses med det blotte øje. Fx bak­terier, skimmelsvampe (mug) og virus. De findes overalt – i jord, i vand, i luften, i dyrs og i menneskers fordøjelseskanal m.m.




Mikroorganismerne er til stor nytte i naturen – forrådnelsesbakterier omdan­ner fx døde dyr og planter til muldjord. Fødevareindustrien bruger også mikro­organismerne positivt – den udnytter deres evne til at ændre på madens smag, lugt m.v. Mælkesyrebakterier bruges så­ledes til fremstilling af syrnede mælke­produkter, skimmelsvampe til ost og gærsvampe til øl.

Men mikroorganismerne kan også gøre skade – de kan ødelægge maden, og man kan blive alvorligt syg af at spise mad med mikroorganismer.

Bakterier formerer sig ved deling. Hvis de får gode vækstbetingelser, kan en bakterie blive til en milliard bakterier på 10 timer.

For at kunne leve og formere sig skal de rette vilkår være til stede. Der skal typisk være fugtigt, lunt, ilt og næring og ikke for meget salt, syre eller sukker. Der er altid mange forskellige bakterier til stede, og de holder hinanden i skak. Men hvis en enkelt bakterie får gode vækstbe­tingelser, vil den få overtaget og måske være farlig. Man kan som regel hverken se, lugte eller smage de farlige bakterier.

Bakteriesporer. De fleste bakterier bli­ver dræbt, når maden bliver kogt eller stegt. Men nogle bakterier kan danne sporer. En bakteriespore er en hårdfør celle, der kan overleve kogning og steg­ning. Senere, fx når retten er lunken, ud­klækkes bakterierne. De nyudklækkede bakterier vil her have frit spil, fordi alle de andre bakterier er dræbt ved stegnin­gen eller kogningen.
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Temperatur. De fleste sygdomsfremkal­dende bakterier formerer sig hurtigst, når temperaturen i maden er mellem 10 og 50° – dvs. lunken. Når temperaturen er mellem 65 og 100°, holder bakterierne op med at formere sig, og nogle bliver dræbt, andre overlever. Under 10° formerer de fleste mikroorganismer sig langsomt.

Derfor er det vigtigt at afkøle maden, så temperaturen gennemløber det farlige temperaturområde så hurtigt som mu­ligt – under alle omstændigheder inden for 3 timer. Maden skal i køleskab.

Kuldetolerante bakterier. Bakterier har en vis evne til at tilpasse sig miljøet. Syg­domsfremkaldende bakterier, der trives fint i kulde, er således ved at være et pro­blem – de kuldetolerante bakterier tåler kulde og formerer sig hurtigt ved køle­skabstemperatur.

Mug. Det, man ser som mug på ma­den, er angreb af skimmelsvampe. Nogle skimmelsvampe kan danne giftstoffer (mykotoxiner). Giftstofferne kan give akut forgiftning, men kan også på lang sigt give skader på lever, nyrer og nerve­




system. Enkelte mykotoxiner har vist sig at være kræftfremkaldende.

Hvis der er mug på maden, skal man lade være med at lugte til den. Herved indsnuser man mikroorganismer, og det kan give åndedrætsbesvær.

Hvis maden er helt dækket af mug, skal den kasseres. Undgå at åbne for posen for at undersøge sagen nærmere - smid maden væk i indpakningen, ellers får man spredt svampene rundt i køkke­net.

Og selv hvis der blot er et par små mugpletter, fx på rugbrødet eller på overfladen af marmeladen, skal man smide det hele ud. Skimmelsvampen kan have spredt sig til hele brødet eller mar­meladen, uden det er synligt.

Parasitter. Parasit betyder snylter. Der findes parasitter hos dyr og fisk, der kan fremkalde sygdom hos mennesker. Der findes mange forskellige parasitter – de mest almindelige i Danmark er toxoplas­ma, bændelorm og sildeorm. Parasitter bliver som regel uskadeliggjort, når man koger eller steger maden, og de tåler ikke frysning.
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Spar på energi og vand




En meget stor del af det samlede energi­forbrug i Danmark sker i boligerne. Der er meget at spare, hvis alle er bevidste om elforbruget.

Generelt har nye hvidevarer og hus­holdningsmaskiner et lavere elforbrug end gamle. Overvej, om det kan betale sig at købe nyt alene ud fra elforbruget. Ved indkøb bør man undersøge, hvilket produkt der har det laveste elforbrug.

Det kan være svært at spare på vandet i forbindelse med madlavningen, og det er da heller ikke her, vi bruger de store vandmængder. Vi bruger i gennemsnit 10-11 l vand pr. person om dagen i for­bindelse med madlavning – ud af de ca. 110 l vand, vi bruger i alt om dagen.

Rent vand er ikke en ubegrænset res­source, og der er god økonomi i at spare på vandet. Lad ikke vandhanen løbe.

Gode råd

Køleskab. Hold temperaturen på +5°, det er lavt nok. For hver grad tempera­turen sænkes, stiger elforbruget med ca. 5 %.

Tø frostvarer op i køleskabet. Kulden fra fx 1 kg frosset kød sparer køleskabet for ca. 1 times elforbrug.

Åbn ikke køleskabet mere end højst nødvendigt og luk døren med det sam­me. Når døren står åben, lukkes varm luft ind. Det kræver energi at køle ned.




Fryser. Hold temperaturen på ÷18°. Tjek temperaturen på et termometer i fryseren eller på et eventuelt udvendigt termometer. For hver grad temperaturen sænkes, stiger elforbruget med 2-5 %.

Brug kun indfrysningsknappen, når der skal fryses mere end 3 kg ned. Husk at stille tilbage på normal drift igen efter et døgn.

Afrim fryseren, når rimlaget er ½ cm tykt, se s. 738.

Komfur. Det er selve opvarmningen af kogepladerne og ovnen, der kræver mest energi.

Kogeplader


	Vælg gryder og pander, der passer til kogepladen.

	Kog med tætsluttende låg.

	Kog kartofler og grønsager med lidt vand.

	Tilbered så meget som muligt i sam­me gryde.

	Udnyt eftervarmen.

	Tø kød, fjerkræ, fisk og færdigretter op inden tilberedning.



Ovn


	Sæt maden ind i en kold ovn og udnyt forvarmen.

	Fyld pladen/ovnen op. Man kan sag­tens både bage og stege i varmluftovnen samtidig.
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	Fyldes ovnen helt op, forlænges bage­el. stegetiden dog lidt.

	Udnyt ovnens eftervarme.

	Tø kød, fjerkræ, fisk og færdigretter op inden tilberedning.



Mikrobølgeovn. Hvis man har en mi­krobølgeovn, kan man spare tid og energi. Men kun når man tilbereder små portioner. Ved store portioner er der in­gen fordel.


	Tilbered små portioner ad gangen.

	Tø retter op i køleskabet, før de var­mes i mikrobølgeovnen.

	Skær kødet ud i små stykker el. skiver, så varmes det hurtigere op.

	Sørg for, at kartofler og grønsager har samme størrelse, så der sikres en jævn opvarmning.







Brug mikrobølgeovnen

Her kan det betale sig at bruge mikrobølgeovnen, både med hen­syn til tid og energi:


	Kogning af maks. 300 g kartof­ler på én gang.

	Kogning af op til 400 g fisk.

	Opvarmning af 2 dl væske.

	Kogning af ca. 200 g grønsager.

	Smeltning af 100 g chokolade.



Øges mængderne, øges energifor­bruget væsentligt, og så kan det lige så godt betale sig at tilberede maden i ovn eller gryde. Følg de råd, der følger med mikrobølge­ovnens brugsanvisning.




Trykkoger er særlig velegnet til tilbe­redning af retter, der ellers kræver lang tilberedningstid – det vil sige mere end 45-60 min. – som fx oksebryst, tunge, hjerte, ossobuco, bælgfrugter m.v. En trykkoger kan spare både tid og energi.

I en trykkoger er det muligt at tilbe­rede maden under tryk og ved en højere temperatur end i en almindelig gryde. Det betyder, at kogetiden bliver ca. ⅓ af, hvad kogetiden er i en almindelig gryde. Følg den tilhørende brugsanvisning, der bl.a. oplyser om kogetider, ventiler og sikkerhedsforanstaltninger.

Emhætte


	Skru ned. Lad emhætten køre på lave­ste trin.

	Sluk emhætten, når du lufter ud.

	Rens fedtfilteret. Er det delvist tilstop­pet, skal emhætten køre på et højere trin for at virke effektivt.

	Kontroller spjældet. Spjældet skal lukke, ellers trækker der kold luft ind fra emhætten, når den ikke kører.



Kaffemaskine, elkedel


	Der kan spares op til 50 % el ved at brygge kaffe i en kaffemaskine el. koge vand i elkedel i forhold til at koge i kedel på kogeplade.

	Husk at afkalke kaffemaskine og elke­del. Kalkaflejringer på varmelegemer­ne øger elforbruget.



Brødrister


	Der kan spares op til 90 % el ved at riste brød på en brødrister frem for at tænde grillen i ovnen.
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Håndmikser, røremaskine, food­processor m.v. bruger meget lidt el.

Opvaskemaskine


	Lad ikke opvasken stå for længe på køkkenbordet, men stil den i opvaske­maskinen. Ellers er det nødvendigt at bruge et længere program, og derved øges elforbruget.

	Fyld maskinen, inden den sættes i gang.

	Vælg lavere temperatur. Brug altid det kortest mulige program og den lavest mulige temperatur, hvor opvasken bli­ver ren.

	Vask en gang imellem op på 65°-pro­grammet for at undgå fedtaflejringer i maskinen.



Vand

Selv om det er svært at spare på vandet i madlavningen, er der alligevel et par gode råd:




Madlavning


	Rens grønsager og frugt i vasken el. i en balje med vand i stedet for under rindende vand.

	Kog grønsager i så lidt vand som mu­ligt. Det er ikke nødvendigt, at grøn­sagerne er dækkede – ofte er et par dl nok. Varmen fra vandets dampe er med til at koge grønsagerne. Og husk selvfølgelig låg.

	Undgå at køle mad af under rindende vand, brug en balje.

	Stil vand til drikkebrug i en kande el.lign. i køleskab. Derved undgås, at vandet skal løbe længe for at blive koldt nok.



Opvask


	Skyl service m.v. af i en balje med lun­kent vand før opvask i hånden.

	Vask ikke op under rindende vand, men i en balje el. i vasken.
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Mad og ernæring




Der er noget dejligt sanseligt og socialt ved at gå i køkkenet, tilberede et lækkert måltid mad og nyde resultatet ved spisebordet i selskab med andre. Men mad har også en helt basal, livsvigtig funktion – den giver os de næringsstof­fer, som kroppen har brug for, hvis den skal fungere optimalt, og vi skal have et godt helbred.

Vores madvaner bærer præg af, at vi lever i et overflodssamfund. Vi spiser meget mere kød, flere raffinerede føde­varer som fx hvidt brød og drikker flere sodavand end før i tiden. Til gengæld spiser vi færre af de sunde, traditionelle danske fødevarer som kål, rodfrugter, sild, rugbrød, bælgfrugter, krydderurter og krydderier end tidligere.

Den udvikling i madvaner har fået uheldige konsekvenser for vores sund­hed. Men ligesom vi kan spise os til overvægt, type 2-diabetes, hjerte-kar­sygdomme og andre livsstilssygdomme, så kan mange sygdomstilfælde og tidlige dødsfald forebygges med bedre mad.

De 10 kostråd

Der er ikke kun én rigtig måde at spise sundt på. Vi tror på, at mad, der er til­beredt fra grunden af årstidens friske råvarer og bliver nydt i godt selskab, er det optimale udgangspunkt – ikke bare for et velsmagende måltid, men også for et sundt og dejligt liv.





De 10 kostråd


	Spis varieret, ikke for meget og vær fysisk aktiv.

	Spis frugt og mange grøn­sager.

	Spis mere fisk.

	Vælg fuldkorn.

	Vælg magert kød og kød­pålæg.

	Vælg magre mejeriprodukter.

	Spis mindre mættet fedt.

	Spis mad med mindre salt.

	Spis mindre sukker.

	Drik vand.






Fødevarestyrelsens kostråd, som vi beskriver på s. 28-29, er det offentlige Danmarks bud på, hvordan vi skal spise, hvis vi vil undgå mangeltilstande og leve et længere og sundere liv. Det største ernæringsmæssige problem i Danmark i dag er overvægt, derfor er der fokus på dette i kostrådene. Rådene er ikke den endegyldige sandhed – de bliver justeret løbende i takt med ny viden og nye spi­sevaner. Kostrådene gælder for alle raske personer over 3 år.
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Nøglehulsmærket

Nøglehullet er Fø­
devareministeriets
ernæringsmærke, der
skal gøre det nemmere at finde
sunde madvarer i supermarke­det. Produkter med Nøglehul­let indeholder flere kostfibre og mindre mættet fedt, sukker og salt end tilsvarende varer. Mærket kan fx findes på mælk, brød, mor­genmadsprodukter, samt på fisk, kartofler, grønsager, frugt og bær. Madvarer, der indeholder meget fedt, sukker og salt – fx slik og ka­ger – kan ikke få mærket.


[image: Illustration]





Tallerkenmodellen

Y-tallerkenen kan gøre det nem­mere at spise efter kostrådene. Forestil dig et Y, når du øser din mad op på tallerkenen.


[image: Illustration]

Y-tallerkenen kan bruges af både mænd, kvinder og børn over 3 år og gælder for alle måltider. Dog er Y-tallerkenen nemmest at bruge til det varme måltid, fordi det ofte består af kød, kartofler og grønsager.


	⅕ kød, fjerkræ, fisk, æg, ost og sovs

	⅖ brød, kartofler, ris el. pasta

	⅖ grønsager (gerne 2 forskellige slags) el. frugt







Rigtig mad!

Vi spiser mad – ikke næringsstoffer! Og der er ikke tungtvejende beviser for, at enkelte næringsstoffer forebygger sygdomme som blodpropper, kræft og diabetes. Der er til gengæld ret gode beviser for, at hele fødevaregrupper, fx fisk og grønsager, virker. Næringsstofferne har ikke de samme virkninger, når de optræder isolerede (fx i form af kosttilskud), som når de optræder sam­men med de andre stoffer, der er i hele fødevaren.
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Måltider

Det er en god idé at spise 5-6 mindre måltider om dagen i stedet for 3 store. Det sikrer en konstant tilførsel af energi til hjerne og muskler, og man undgår at blive meget sulten og uoplagt i løbet af dagen. En jævn tilførsel af mad holder også forbrændingen i vejret – det bety­der, at man kan spise mere uden at tage på, hvis man fordeler maden på mange måltider.

Morgenmad. Morgenmaden skal give energi til dagens arbejde. Hvis man har svært ved at spise, lige efter man er stået op, kan man vække appetitten med en kop te, kaffe eller juice. Og når man ikke at spise, må man tage noget med på arbejde eller i skole. De fleste er sultne 1-2 timer efter, de er stået op.




Gør det til en vane at drikke vand eller 1 glas juice ud over kaffe/te.

Frokost. Rugbrød med pålæg er noget af det mest unikke og traditionsrige ved den danske madkultur, og den tradition er værd at holde fast i. Rugbrød er et fuldkornsprodukt og en af vore bed­ste kilder til kostfibre, så det gælder om at skære brødet i tykke skiver. En skive rugbrød må gerne veje 50 g eller mere. Det fremgår af næringsdeklarationerne, at rugbrød med solsikkekerner, græskar­kerner, hørfrø og andre kerner indehol­der meget mere fedt end rugbrød, der udelukkende er fremstillet af rugmel, vand og surdej. Men ny forskning viser, at vi ikke optager fedtet fra kernerne i nævneværdig grad – så man kan vælge det rugbrød, man synes bedst om.





Forslag til morgenmad


	Grød, fx havregrød, hirsegrød eller anden mælkegrød. Tilsæt evt. æbler, rosiner, tørrede abrikoser el. anden frugt.

	Cerealier, fx rå havregryn, mysli eller cornflakes med mælk. Frisk eller tørret frugt.

	Surmælksprodukt, fx A38, skyr, cultura eller yoghurt med mysli, fiberdrys og frisk eller tørret frugt.

	Brød, gerne fuldkorn, fx rug­brød, groft franskbrød eller groft knækbrød. Som pålæg ost, marmelade, honning eller banan.







Et par alternativer til smørrebrødet


	Sandwich med fx tun, laks, skinke/ost og salat, lufttørret skinke, pastrami.

	Wrap med grønsager, kylling, chilidressing.

	Pirogger el. andet brød med indbagt fyld.

	En fyldig salat baseret på kartofler, pasta, bønner, ris, bulgur eller couscous samt brød.



Husk frugt og grønt hver dag!
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Middag. Middagen er det måltid på da­gen, der fungerer som samlingspunkt i hjemmet, og det måltid man typisk bru­ger mest tid på at planlægge og tilberede. Det er en god idé at få variation i maden – tag fx udgangspunkt i denne model over ugens varme måltid:


	2-4 dage med kødretter

	1-2 dage med fiskeretter

	2-3 dage med grønne retter



Se eksempler på madplaner på s. 11.

Tag udgangspunkt i sæsonens udbud af friske råvarer. Selv om vi efterhånden kan købe alt året rundt, har grønsager, frugt, bær, fisk og vildt en periode, hvor de er bedst og billigst. Lad fx udbuddet af grønsager styre måltidets sammen­sætning eller i hvert fald tilbehøret. Fri­kadeller kan stå på menuen året rundt, men lad tilbehøret skifte – et rodfrugtfad om vinteren, stuvet spidskål om foråret, kartoffelsalat af nye kartofler om somme­ren og balsamicorødbeder om efteråret.

Sørg for, at fordelingen mellem kød og tilbehør er fornuftig. Her er tallerken­




modellen en god hjælp. Den optimale fordeling får man, når kød, fisk eller fjerkræ fylder 1 5 af tallerkenen. Resten af pladsen deles op mellem grønsager på den ene side og kartofler/pasta/ris/bul­gur og brød på den anden.

Mellemmåltider, fx formiddag, efter­middag og aften, giver et stabilt blod­sukker og sørger for, at man føler sig veloplagt hele dagen igennem. Mange arbejdspladser og skoler har en frugtord­ning – ellers må man huske at købe ind til mellemmåltider og tage noget med på arbejde og i skole.





Forslag til mellemmåltider


	Knækbrød med ost

	Brød med kødpålæg

	Bolle med smør

	Frisk frugt, fx bananer, æbler, pærer, blommer, kiwi, ferskner, vindruer

	Tørret frugt og nødder

	Grønsager, fx rå gulerødder, agurkestave, cherrytomater
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De 10 kostråd


	Spis varieret, ikke for meget og vær fysisk aktiv. Jo mere varieret vi spiser, jo større er sandsynligheden for, at vi får alle de vitaminer og mineraler, kroppen har brug for. Spis forskellige slags brød, frugt, grønt, kød, mejeriprodukter og fisk. Bevæger vægten sig opad, er det med at gribe ind i tide. Spis mindre portio­ner, flere grønsager og vær mere fysisk aktiv.

	Spis frugt og mange grønsager. 600 gram grønsager og frugt om dagen – heraf skal mindst halvdelen være grønsager. Grønsager og frugt indeholder nemlig mange af de mineraler og vitaminer, som kroppen skal bruge. Grønsager og frugt indeholder desuden relativt få kalorier, og særligt de grove grønsager inde­holder mange kostfibre. Når vi spiser frugt og mange grønsager, bliver det derfor nemmere at holde eller opnå en sund vægt. Desuden er det med til at forebygge hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og visse former for kræft. Læs mere i grønsagsafsnittet fra s. 83.

	Spis mere fisk. 350 gram fisk om ugen. Heraf ca. 200 gram fed fisk som fx laks, ørred, makrel og sild. Fisk og især fed fisk indeholder blandt andet fiskeolier, selen, jod og D-vitamin, som kroppen har brug for, og som er svære at få nok af fra andre fødevarer. Når man spiser fisk flere gange om ugen, har man mindre risiko for at få hjerte-kar-sygdomme sammenlignet med personer, der sjældent spiser fisk.

	Vælg fuldkorn. Mindst 75 gram fuldkorn om dagen. Fuldkornsvarianter af brød og kornprodukter er vigtige i dagens måltider, da de indeholder mange vigtige næringsstoffer. Fuldkorn indeholder mange kostfibre, vitaminer og mineraler. Fuldkorn mætter desuden rigtig godt.

	Vælg magert kød og kødpålæg. Vælg kød og kødprodukter med maks. 10 % fedt. Spis højst 500 gram tilberedt kød om ugen fra okse, kalv, lam eller svin. Kød indeholder proteiner, mineraler og jern, som kroppen har brug for. Ved at vælge magert kød frem for kød med højt fedtindhold får man de gode næringsstoffer fra kødet, men ikke så meget mættet fedt. Mættet fedt kan være med til at øge risikoen for hjerte-kar-sygdomme.
Der er en sammenhæng mellem udvikling af nogle typer af kræft og det at spise meget rødt kød og især forarbejdet kød. Undgå derfor at spise for meget rødt kød og forarbejdet kød.
Rødt kød er kød fra firbenede dyr, fx okse-, kalve-, lamme- eller svinekød – uan­set om det er gennemstegt eller ej.
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	Forarbejdet kød er røget, saltet og nitritkonserveret kød, fx kødpålæg, hambur­gerryg, skinke, pølser og bacon.

	Vælg magre mejeriprodukter. Mejeriprodukter indeholder både protein og mange forskellige vitaminer og mineraler og er blandt andet også en vigtig kilde til kalcium.
Men mejeriprodukter indeholder også mættet fedt, som i for store mængder kan øge risikoen for livsstilssygdomme. Der er plads til de fede mejeriprodukter i en varieret kost, men kun en gang imellem.

	Spis mindre mættet fedt. Vi spiser cirka en tredjedel for meget mættet fedt – det vil sige det fedt, der findes i smør og smørblandinger, mælk, ost og kød. Fedtet i maden bidrager til, at kroppen får livsnødvendige fedtsyrer og fedtopløselige vitaminer. Men for meget mættet fedt kan øge risikoen for livsstilssygdomme, bl.a. hjerte-kar-sygdomme.

	Spis mad med mindre salt. De fleste af os kan med fordel sænke saltforbruget med cirka 3 gram dagligt. Det svarer til ½ tsk.
Det meste salt får vi fra forarbejdede produkter som brød, kødprodukter, ost og færdigretter. Under 20 % af saltet tilsætter vi selv. Ved at spise mindre salt, sænker man blodtrykket, og det er med til at forebygge hjerte-kar-sygdomme. Et højt saltforbrug er også en risikofaktor for visse typer af kræft.

	Spis mindre sukker. Over 80 % af sukkeret får vi fra slik, sodavand, is og kager. Vi får cirka 10 % fra søde morgenmadsprodukter og syrnede mælkeprodukter med tilsat sukker, som fx frugtyoghurt.
Der er plads til lidt af de søde sager en gang imellem. Men hvis man får mange tomme kalorier i form af sukker fra det, man spiser og drikker, optager det plad­sen for den sunde mad. Det kan gøre det svært at få de vitaminer og mineraler, vi har brug for.
Mad og drikke med meget sukker øger desuden risikoen for at blive overvægtig og få huller i tænderne.

	Drik vand. Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt. Vand dækker vores væskebehov uden at bidrage med unødvendige kalorier. Når man drikker vand i stedet for drikke med tilsat sukker eller alkohol, er det nemmere at nå eller opretholde en sund vægt.



Læs mere på www.altomkost.dk
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Hvad bruger kroppen maden til?




Den mad, vi spiser, forbrændes i krop­pen og frigiver energi. Gennem maden får kroppen de livsnødvendige nærings­stoffer – fx vitaminer, mineraler og fedt­syrer, som den har behov for.

Stoffer, der giver energi

Protein, kulhydrat og fedt samt alkohol er kroppens brændstoffer – dem, vi kal­der de energigivende næringsstoffer.

Kroppen får energien ud af protein, kulhydrat, fedt og alkohol ved at nedbry­de stofferne og omsætte dem i kroppen. Energien måles i joule eller kalorier.


	1000 joule = 1 kilojoule (kJ)

	1000 kJ = 1 megajoule (MJ)

	1000 kalorier = 1 kilokalorie (kcal)

	1 kcal = 4,184 kJ



De energigivende stoffer giver ikke lige meget energi – fedt og alkohol giver flest kilojoule (kalorier) pr. gram:


	1 g protein giver 17 kJ

	1 g kulhydrat giver 17 kJ

	1 g kostfibre giver 8 kJ

	1 g fedt giver 37 kJ

	1 g alkohol giver 29 kJ



Hvis man får mere energi (dvs. spiser mere mad og drikker mere), end man forbrænder, vil den energi, der ikke bli­ver brugt, sætte sig som fedt på kroppen, og efterhånden bliver man overvægtig. Hvis man får mindre, vil man tabe sig.




Energibehov

Det er meget individuelt, hvor meget energi man har behov for, og hvor meget mad man skal spise. Det afhænger bl.a. af alder, køn, kropsbygning og af fysisk aktivitet – samt af biologiske forskelle.

Derfor er der ikke officielle anbefalin­ger for, hvor meget energi en person skal have om dagen for at holde en passende kropsvægt. Den bedste måde at se, om man får tilpas med energi, er at veje sig – fx en gang om ugen. Hvis man taber sig, får man for lidt. Tager man på i vægt, får man for meget.

Er vægten stabil (+/÷ 2-3 kg), passer energitilførslen – hvis ellers man er nor­malvægtig.





Kroppen bruger energi til


	at holde de indre organer i gang og vedlige (åndedræt, fordøjelse, blodets kredsløb, opbygning af væv m.m.).

	varme – at holde en kropstemperatur på 37°.

	arbejde og bevægelse (fysisk aktivitet).
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Energifordeling

Selv om kroppen kan fungere på alle tre typer brændstof, har fordelingen mellem dem stor betydning for sundheden.

Det er især med sigte på at forebygge overvægt, hjerte-kar-sygdomme og visse former for kræft, at man anbefaler en be­stemt fordeling af de energigivende stof­fer. Ved den rigtige fordeling og en i øv­rigt varieret kost vil man samtidig få alle de næringsstoffer, kroppen har brug for.

Fødevarestyrelsens anbefalinger for energi ser sådan ud:


	Protein 10-20 %

	Kulhydrat 50-60 %

	Fedt maks. 30 %



Indtaget af alkohol bør begrænses mest muligt. Sundhedsstyrelsen anbefaler maks. 7 genstande om ugen for kvinder og 14 for mænd.

Det er kun få mennesker i Danmark, der spiser som anbefalet.

Børn under 3 år

Små børn har brug for meget energi til at vokse og bevæge sig omkring. Da de kun kan spise små portioner mad, må den til gengæld indeholde meget energi. Fedt er en god energikilde, så derfor er den an­befalede fedtenergiprocent for børn un­der 3 år væsentlig højere end for voksne – mellem 50 og 35 % efter alder – de helt små skal have mest fedt.

Forskellige proteiner

Protein er sammensat af små enheder, der kaldes aminosyrer. Der findes ca. 20 forskellige aminosyrer i menneskekrop­pen, og dem får vi fra maden. Amino­





Protein

Man skal have protein for at op­bygge og vedligeholde kroppens celler. Protein er også nødvendigt, for at kunne danne hormoner, en­zymer og antistoffer mod infektioner. I Danmark spiser de fleste mere protein, end de har brug for – det ekstra protein bliver for­brændt og brugt som energi. Anbefalinger: Fødevarestyrelsen anbefaler, at mellem 10 og 20 % af energien stammer fra protein.




syrer er en slags byggeklodser – ud fra dem kan kroppen bygge alle de forskelli­ge proteiner, den har brug for, fx muskel­celler, hårceller og hormoner.

Livsvigtige aminosyrer: Hvis man mangler en bestemt aminosyre for at kunne bygge et protein, kan kroppen selv omdanne en af de andre aminosyrer til den aminosyre, man mangler. Men 8 ud af de 20 aminosyrer kan kroppen ikke selv danne. Kroppen skal derfor have disse 8 tilført gennem maden hver dag – de er med andre ord essentielle (livsvigtige).

Det protein, der findes i kød, æg og andre madvarer, som stammer fra dyr, indeholder alle 8 livsvigtige aminosyrer. Det protein, der findes i vegetabilske madvarer som fx brød, majs og kartof­ler, mangler typisk en eller to af de es­sentielle aminosyrer. Man behøver dog ikke at få alle aminosyrer fra den samme madvare. Det er mere et spørgsmål om at sammensætte hvert måltid, så de for­
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skellige proteiner supplerer hinanden. For eksempel mangler der en aminosyre i brød, men den findes i kartofler. Hvis man spiser brød og kartofler sammen, fx en kartoffelmad, får man de 8 essentielle aminosyrer, kroppen har brug for.

Almindelig dansk mad indeholder nok af alle de essentielle aminosyrer. I Danmark og andre vestlige lande er pro­teinmangel sjælden – vi får tværtimod rigeligt med protein, fordi vores kødfor­brug er stort. Når man spiser nok mad til at få dækket sit energibehov, vil man også få protein nok. Det gælder også ve­getarer. Men i lande, hvor der er mangel på mad, er mange, især børn, alvorligt syge pga. proteinmangel. Symptomer på proteinmangel er nedsat vækst, dårlig udvikling af hjernen m.m.

Kilder: De vigtigste proteinkilder er magert kød, fjerkræ, fisk, æg, mælkepro­dukter og ost – dvs. produkter der stam­mer fra dyr. Men ærter, bønner og linser indeholder også mange proteiner. Korn­produkter indeholder ligeledes en del.




Forskellige kulhydrater

Sukkerarter findes i frugt, tørret frugt, saft, juice samt i honning og sukker og dermed i slik, kager og sodavand. Frugt indeholder i modsætning til slik, kager og sodavand mange vitaminer og mine­raler samt fibre – derfor er det godt at spise frugt hver dag.

Kroppen har ikke et egentligt behov for tilsat sukker, og et stort sukkerfor­brug kan føre til fejlernæring og fedme. Sukkeret tager plads op for de kulhydra­ter og andre vigtige næringsstoffer, der findes i fx groft brød, frugt og grønsager.

Tendensen til huller i tænderne hæn­ger også sammen med sukker. Især børns kost indeholder meget sukker – gennemsnitlig 13 % for danske børn.

Det er dog hverken nødvendigt eller realistisk helt at undgå sukker.

Stivelse findes i brød, ris, pasta, gryn, kartofler og grønsager. Anbefalingen for kulhydrater betyder i praksis, at de fleste af os skal spise mere af disse madvarer.





Kulhydrat

Kulhydrater er en vigtig energikilde, og enkelte væv, blandt andet central­nervesystemet (hjerne og rygmarv), foretrækker kulhydrat som energikilde. Små mængder kulhydrat oplagres i organismen i form af glykogen i lever og muskler. Får kroppen ikke tilstrækkeligt glukose, er disse lagre tømt i løbet af et halvt til et helt døgn. Når kroppen mangler glukose, og der ikke er mere kulhydrat at hente af, omdanner kroppen proteiner til glukose. Kroppen kan ikke omdanne fedtsyrer til glukose. Det er nødvendigt at spise en vis mængde kulhydrater hver dag, for at kroppen ikke skal bruge for mange af proteinerne til energi. Det kræver, at man får mindst 100 g kulhydrat om dagen for at undgå det.

Anbefalinger: Fødevarestyrelsen anbefaler, at 50-60 % af energien stammer fra kulhydrat. Højst 10 % af energien bør stamme fra sukker.
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Der er især grund til at spise flere kartof­ler og flere fuldkornsprodukter som rug­brød og havregryn. I Danmark spiser vi meget mindre af disse, end vi gjorde før i tiden. Fx er indtaget af kartofler faldet fra 120 kg til 50 kg på 50 år, og vores forbrug af rugbrød er næsten halveret i de sidste 20 år. Derimod kan der være grund til at begrænse indtaget af lyse brødtyper, hvor skaldelene i melet er sigtet fra. Den sundhedsfremmende effekt lader nemlig til at forsvinde, jo finere brødet bliver.

Kostfibre er ufordøjelige eller næsten ufordøjelige kulhydrater, dvs. kulhydra­ter, som passerer igennem vores tarmsy­stem uden at blive nedbrudt.

Der findes kostfibre i korn samt i grønsager og frugter – mest i fuldkorns­produkter og grove grønsager som kål og rodfrugter.

Kostfibre giver maden struktur og bidrager på den måde til smagsoplevel­sen. Fibre giver tarmene noget at arbejde med og sikrer en god mæthedsfølelse.

At kostfibre spiller en vigtig rolle i både forebyggelse og behandling af for­stoppelse og andre tarmproblemer, er en viden, der har været kendt siden Hippo­krates’ tid.

Derudover tyder meget på, at en fi­berrig kost har andre forebyggende virkninger – fx over for type 2-diabetes, hjerte-kar-sygdomme samt visse former for kræft. De kostfibre, der findes i korn, er andre typer end dem, der findes i frugt og grønt – og de har forskellige forebyggende virkninger – derfor er det vigtigt at spise både grønsager, frugt og grove kornprodukter.




Kilder: Kulhydrat findes især i brød, mel, gryn, ris, pasta, kartofler, mælk, frugt, sukker og grønsager.

Kemisk set inddeler man kulhydraterne i simple og sammensatte. Til simple kulhydrater hører druesukker (glukose), frugtsukker (fruktose), mælkesukker (laktose) og sukker (sakkarose). Sammensatte kulhydrater inddeles i sti­velse og kostfibre. Stivelse findes især i brød, kartofler, ris, pasta og gryn. Kost­fibre findes bl.a. i rugbrød, grove grøn­sager, frugt og tørrede bælgfrugter som gule ærter, bønner, linser og kikærter.

Spis fuldkorn

Ifølge de Nordiske Næringsstofanbefa­linger skal voksne spise 25-35 g kostfibre pr. dag. Fx ved at spise 2 tykke skiver rugbrød, 1 gulerod og 1 æble pr. dag.

Herudover anbefaler den danske Fø­devarestyrelse: 75 g fuldkorn om dagen, hvis man har et almindeligt energibehov. 75 g fuldkorn svarer til en stor portion havregryn eller en mindre portion hav­regryn og et par skiver rugbrød.

Rugbrød og havregryn er i øvrigt de to fuldkornsprodukter, der bidrager mest til fuldkornsindtaget hos os danskere. Herudover kan man vælge fuld­kornspasta og brune ris i stedet for de hvide udgaver.

Nb! Børn og ældre med behov for en energirig kost skal ikke spise så mange fibre.
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Fuldkornslogoet

En række virksomheder står i
samarbejde med Fødevarestyrel­
sen bag „Fuldkornslogoet“ som
skal gøre det lettere
for forbrugeren at
finde de produk­
ter, hvor en stor
del er fuldkorn.
Logoet findes på
bl.a. brød, knækbrød, bag-selv­
blandinger, mel, gryn, grød, mor­
genmadsprodukter, pasta og ris.


[image: Illustration]




Forskellige fedtsyrer

Fedt er sammensat af forskellige typer fedtsyrer. Fedtsyrerne inddeles i mæt­tede, enkeltumættede og flerumættede – de lidt kryptiske navne stammer fra, hvordan fedtsyrerne er opbygget rent kemisk.

Fedtsyrerne findes i forskellige ind­byrdes mængder i forskellige madvarer. I nogle dominerer de mættede, i andre dominerer de enkeltumættede eller fler­umættede fedtsyrer.

Mættede fedtsyrer: Findes især i pro­dukter, der stammer fra dyr. Fx smør, ost, mælk og kød samt i mørk chokolade og kokosolie. Mættet fedt er ikke bare mættet fedt – mættet fedt fra forskellige madvarer har forskellig fedtsyresam­mensætning.

Enkeltumættede fedtsyrer: Findes især i olivenolie og rapsolie.





Fedt

Fedt er en effektiv energikilde. 1 g fedt indeholder nemlig dobbelt så meget energi som 1 g protein eller 1 g kulhydrat.

Ud over at være energileverandør har fedt en række vigtige funk­tioner. Det betyder, at vi ikke kan undvære fedt i maden, men skal have lidt hver dag.

Uden fedt kan vi ikke optage og lagre de fedtopløselige vitaminer i kroppen. Og fedt leverer også essentielle (livsnødvendige) fedt­syrer, som kroppen har brug for at få tilført. Fedt indgår endvidere i cellemembranerne, hvor det be­skytter cellerne. Også nervetrå­dene er beklædt med et tyndt lag fedt.

Fødevarestyrelsen anbefaler, at den totale mængde fedt for nor­malvægtige højst er 30 % af det samlede energiindtag.

Anbefalinger: For overvægtige personer anbefales et fedtindtag under 30 % og for undervægtige et indtag på 30-35 %. Det totale fedtindtag bør ikke være under 15 %, da det vil mindske optagelsen af de fedtopløselige vitaminer.




Flerumættede fedtsyrer: De flerumæt­tede fedtsyrer findes i to familier: n-6 og n-3 fedtsyrer. (De kaldes også omega-6 og omega-3 fedtsyrer).

N-6 findes primært i planteolier som fx vindruekerneolie, solsikkeolie, majs­olie og tidselolie, nødder og frø, mens
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n-3 primært findes i fisk og tang samt i hørfrøolie, avocado, nødder og kerner. De n-3 fedtsyrer, der findes i fisk, er nog­le andre end dem, der findes i planter.

Livsvigtige fedtsyrer: Blandt de fler­umættede fedtsyrer – i både n-3 og n-6 familien – findes der fedtsyrer, kroppen ikke selv kan danne, og som vi derfor skal spise os til ligesom fx vitaminer. I n-6 familien er det linolsyre, i n-3 famili­en er det alfa-linolensyre. Vi bruger bl.a. disse livsvigtige fedtsyrer til opbygning af cellevægge. Linolsyre findes i plante­olier, og alfa-linolensyre findes i blandt andet rapsolie og sojaolie. En normal dansk kost, hvor man steger i raps- eller olivenolie og laver dressinger med plan­teolier, vil indeholde rigelige mængder af disse fedtsyrer.





Er nogle fedtsyrer sundere end andre?

Der bliver lavet rigtig mange vi­denskabelige undersøgelser for at svare på netop det spørgsmål. Indtil videre ved man, at vores krop har brug for at få alle typer fedtsyrer i forskellige mængder. Nogle af fedtsyrerne får vi rigeligt af her i Danmark, andre får vi for lidt af. Meget tyder på, at vi skal prøve at spise flere fedtstoffer med passende højt indhold af n-3 fler­umættet fedt (rapsolie) og fede fisk samt olivenolie. Til gengæld vil det være sundt for os at skære ned på mættede fedtsyrer.




I fisk findes der nogle specielle n-3 fedtsyrer – de kaldes fiskeolier. Fiskeolier forebygger hjerte-kar-sygdomme og er vigtige for hjernens udvikling. De har formodentlig også en positiv effekt på en række andre lidelser – derfor opfordres vi til at spise fisk flere gange om ugen.

Væske

Kroppen består af 65 % vand, og selv om vand ikke indeholder egentlig næring, er det meget vigtigt for sundheden. Mens vi kan undvære mad 2-3 måneder, kan vi ikke undvære vand mere end få dage. Hvis man er i underskud med væske (dehydreret), bliver man uklar, omtum­let og usikker på benene. Det er ikke ualmindeligt, at ældre er dehydrerede – med tiden nedsættes evnen til at føle tørst, og så glemmer man let at drikke.

Vand virker som opløsningsmiddel for mange af cellens bestanddele, vand medvirker ved transport og fordøjelse af næringsstoffer, og vandet er med til at regulere kropstemperaturen, bl.a. gen­nem afgivelse af sved.

Man mister i gennemsnit 3-4 l vand om dagen og må derfor optage lige så meget for at opretholde væskebalancen. Der er 1,2-1,5 l i den mad, man spiser (grønsager og frugt indeholder me­get vand). Resten, dvs. 1,5-2 l, må man drikke sig til, men det er ikke lige meget, hvad man drikker.

Drik masser af postevand og suppler med juice og saft. Drikke som kaffe, te, sodavand, cola og alkohol tæller ikke med – de virker vanddrivende i større eller mindre grad.
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Salt

Salt kaldes også natriumklorid og består af natrium og klorid. Natrium er et livs­nødvendigt stof – det har bl.a. betydning for væskebalancen. Kroppen udskiller salt gennem nyrerne og gennem huden som sved.

Det meste af det salt, vi spiser, kom­mer fra forarbejdede fødevarer såsom brød, smør, ost, kød- og fiskeprodukter. Kun ca. 11 % kommer fra det salt, vi selv tilsætter ved madlavning og bordet.

Voksne danskere får i gennemsnit 8-11 g salt om dagen – det er en del for meget. For meget salt øger risikoen for forhøjet blodtryk og dermed hjerte-kar­sygdomme. Det er især vigtigt at spare på saltet, hvis man er overvægtig eller allerede har forhøjet blodtryk, men også ældre skal passe på med for meget salt. Fødevarestyrelsen anbefaler, at kvinder spiser maks. 6 g salt om dagen og mænd maks. 7 g.

For at få mindre salt kan man vælge produkter med lavt saltindhold, når man køber fx brød, pålæg og ost. Gå evt. efter nøglehulsmærket. Smag maden til med flere friske krydderurter, soja og andre smagsgivere. Smagen af salt er en vanesag – reducer saltforbruget løbende, så smagsløgene kan følge med.

Vitaminer

Vitaminer er livsnødvendige stoffer, som kroppen ikke selv kan danne. Vitaminer­nes vigtigste opgave er at regulere krop­pens optagelse og fordøjelse af maden. De 13 vitaminer, man har kendskab til, har hver sin bestemte funktion. Hvis der mangler et vitamin i maden, kan man udvikle en mangelsygdom.




Vitaminerne opdeles i to grupper – fedtopløselige og vandopløselige.

Fedtopløselige er A-, D-, E- og K-vitamin. Vandopløselige er C-vitamin og alle B-vitaminerne.

De fedtopløselige kan lagres i krop­pen. Det kan de vandopløselige ikke – derfor skal de tilføres via kosten hver dag. De fedtopløselige vitaminer, især A og D, er giftige i store doser.

Selv om vitaminernes kemiske struk­turer for længst er velkendte for forsker­ne, er vitaminernes funktioner stadig et ret uudforsket område. De fleste vitami­ner har formodentlig flere funktioner end de allerede kendte.

Vitaminmangel: Det er sjældent, at mennesker i Danmark udvikler deci­derede sygdomme pga. vitaminmangel. Dog er forsyningen med D-vitamin lav. D-vitamin får vi fra fede fisk og fra solen. Fødevarestyrelsen anbefaler, at vi spiser 350 g fisk om ugen, heraf 200 g fed fisk, samt får moderat med sol om sommeren (soleksponering 5-30 min. nogle gange om ugen i sommerhalvåret – uden at huden bliver rød).

Sådan en livsstil forebygger D-vita­minmangel. Derudover anbefaler myn­dighederne D-vitamintilskud på 10 µg til børn under 2 år, ældre over 70 år, gravide, børn og voksne med mørk hud samt børn og voksne, som altid går med lange bukser el.lign. og lange ærmer.

Desuden kan veganere og ældre ud­vikle mangel på B12-vitamin. Mindre mangel på vitaminer kan give sig udslag i træthed, nedsat modstandskraft over for infektioner og nedsat vækst.
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Mineraler

Mineraler har mange forskellige funktio­ner. Nogle bruges som byggemateriale, fx bruges kalk og fosfor til knogler og tænder. Andre mineraler indgår i enzy­mer og hormoner, der regulerer stofskif­tet.

Det er ikke altid, at de mineraler, vi spiser, bliver optaget i tarmen. Det er af stor betydning for optagelsen, hvordan mineralet er bundet i levnedsmidlet, og hvordan måltidet er sammensat. Vi har ca. 50 forskellige mineraler i kroppen, men det er endnu kun for de 20, man kender en funktion.

Jern

En del danske kvinder får for lidt jern. Det er især tilfældet for kvinder i den fødedygtige alder. De har behov for mere jern pga. det blodtab, som menstruatio­nen medfører. Kvinder opfordres derfor til at spise mere, helst magert, kød.

Danske mænd lider ikke af jernman­gel – deres jernbehov er for det første kun halvt så stort som kvinders. For det andet spiser mænd generelt mere kød end kvinder. Jern er – ligesom de fleste andre mineraler – giftigt i store doser.

Jod

I Danmark er husholdningssalt og salt i brød tilsat jod, da undersøgelser viste en udbredt jodmangel. Jodmangel giver forstørret skjoldbruskkirtel (struma). Ud over jodsalt er fisk og tang gode kilder til jod.




Sporstoffer

Sporstoffer eller sporelementer er mine­raler, der findes i meget små mængder

i kroppen. Eksempler på sporminera­ler er krom, molybdæn, silicium, kob­ber, mangan og nikkel. De har en påvist funktion i kroppen, og der er beskrevet mangelsymptomer. Det betyder, at disse stoffer er livsnødvendige for os. Der for­skes stadig for at få mere sikker viden om sporstofferne.

Herudover findes der en lang række sporelementer, som muligvis er livsvig­tige, fx vanadium, arsen og bor. Der er også sporelementer uden påvist funktion i kroppen – bl.a. kviksølv, aluminium, guld og sølv.
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Fakta om vitaminer







	Vitamin
	Funktion
	Kilder
	Andet





	Fedtopløselige



	A-vitamin
	Vedligeholder slimhin­
der i øjne, mund og
mave-tarm-kanal.
	Lever, makrel, tun,
æg.
Spinat og gulerod.
	A-vitamin i dyriske pro­
dukter kaldes også re­
tinol.
I planter findes forstadier
til A-vitamin – karoten.



	D-vitamin
	Fremmer optagelsen af
kalk og fosfor i tarmen.
	Findes ikke i mange
madvarer.
Kun lever og fede
fisk er gode kilder.
	Vitaminet dannes i huden
hos mennesker og dyr,
når solens ultraviolette
stråler rammer huden.



	E-vitamin
	Fungerer som antioxi­
dant, dvs. modvirker
iltning af de flerumætte­
de fedtsyrer i cellevæg­
gene.
	Findes i planteolier,
havregryn, sild og
makrel – hvor der
typisk også er fler­
umættede fedtsy­
rer.
	E-vitamin bruges som
antioxidant i madvarer.



	K-vitamin
	Nødvendig for at blodet
kan størkne (koagulere).
	Lever, grønne grøn­
sager som spinat,
broccoli og grønkål.
	Bakterier i tarmen kan
også danne K-vitamin.



	Vandopløselige



	B1, B2, niacin,
pantotensyre
B6, biotin
	Er alle nødvendige for
omsætning af protein,
kulhydrat og fedt i ener­
gistofskiftet.
	Kød, indmad, brød,
gryn, magre mælke­
produkter, grønne
grønsager.
	B1 kaldes også thiamin,
B2 kaldes riboflavin.



	Folsyre
	Virker i samspil med
B12 ved dannelse af
nye celler, samt omsæt­
ning af aminosyrer.
	Grønsager, især i
bladgrønt som fx
spinat og salat.
Lever indeholder
dog også meget
folsyre.
	Behovet for folsyre er
stærkt øget under gra­
viditet.



	B12
	Virker i samspil med
folsyre ved dannelse af
nye celler. Vedligeholder
desuden nervesystemet.
	Findes kun i dyriske
produkter, især
lever, nyre, kød og
fisk.
	B12 kan som det eneste
vandopløselige vitamin
oplagres i kroppen.
Optagelse af B12 er af­
hængig af et hormonlig­
nende stof, der udskilles
i maven.



	C-vitamin
	Er nødvendigt for dan­
nelse af bindevæv – det
væv der binder muskler
og andet væv sammen.
	Frugt, grønsager,
kartofler.
	C-vitamin bruges som
antioxidant i madvarer.
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Fakta om udvalgte mineraler







	Mineral
	Funktion
	Kilder
	Andet





	Kalcium
(kalk)
	Danner knogler og
tænder.
	Mælkeprodukter,
bladgrønsager,
kornprodukter.
	D-vitamin er nødvendigt, for at vi
kan optage kalk.



	Jern
	Indgår i de røde blod­
legemer, som transpor­
terer ilt rundt i kroppen.
	Kød, indmad,
grønsager som
spinat og grøn­
kål.
Groft brød og
gryn.
	Kroppen optager ikke alt det jern,
vi spiser. Det jern, der findes i
kød, optages bedre end det, der
er i brød og grønsager. C-vitamin
og animalsk protein fremmer opta­
gelsen af jern.



	Jod
	Indgår i to hormoner,
der styrer stofskiftet.
	Saltvandsfisk,
skaldyr og tang.
Lidt i mælk og
drikkevand.
	Jodindholdet i mad og drikke af­
hænger af, hvor meget jod der
findes i jorden.



	Zink
	Nødvendig for vækst
og sårheling. Deltager
i omsætning af protein,
kulhydrat og fedt.
	Kød, fisk, æg.
En del i kornpro­
dukter, mælk og
ost.
	Optagelsen af zink afhænger af
madens sammensætning. Vi op­
tager mere zink fra en kost, hvor
kød indgår, end fra en vegetabilsk.



	Selen
	Virker som antioxidant
i samspil med bl.a. E­
vitamin. Dvs. selen er
med til at beskytte cel­
lerne mod harskning.
	Fisk og skaldyr.
Lidt i kød, æg og
mælk.
	 








Kosttilskud

Det er en dårlig idé selv at begynde at jonglere rundt med kosttilskud. Ud over at spilde sine penge kan man let komme til at gøre mere skade end gavn. Der er en hårfin balance mellem næringsstof­ferne i kroppen, og den risikerer man at forstyrre ved at tage kosttilskud i flæng. For stor indtagelse af fx jern medfører nedsat optagelse af mineralet zink. Om­vendt kan store tilskud af zink give tegn på kobbermangel. Kobber er nødvendigt for udnyttelsen af jern, der dermed også bliver nedsat.

Man bør snakke med sin læge eller en diætist, hvis man mener at have behov




for tilskud af den ene eller anden art. En almindelig vitaminpille kræver dog ikke lægebesøg eller diætistvejledning.

Under særlige omstændigheder er tilskud i form af piller på sin plads. Ved graviditet er der større behov for en række stoffer, og selv om kroppen er god til at tilpasse sig og optage flere nærings­stoffer i takt med stigende behov, er det ikke altid nok. Derfor anbefaler man fx tilskud af folsyre og jern.

Ældre mennesker og syge er også i risiko for mangel på vitaminer og mine­raler. Disse grupper spiser ofte ikke ret meget, og organismen er ikke længere så
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god til at optage næringsstoffer, som da de var unge.

Er man bekymret for, om man nu spi­ser sundt nok og får alle de stoffer, man har brug for, er det dog først og frem­mest maden, der skal ændres på. Den løsning er måske mere krævende – til gengæld virker den.

Vegetarmad

En vegetarisk kost indeholder ikke kød, indmad, fjerkræ og fisk. Men der findes flere forskellige retninger inden for ve­getarkost.

Lacto-ovo-vegetarer spiser foruden alle vegetabilske madvarer også mælke­produkter (lacto-), ost og æg (ovo-).

En veganer spiser kun vegetabilske produkter.

Der findes desuden en række andre former for vegetarisme, fx råkostspisere, som kun spiser rå vegetabilsk føde, også kaldet raw food (som de opvarmer til maks. 42°).

De fleste vegetarer i Danmark er for­modentlig lacto-ovo-vegetarer. Hvis vegetarkosten er god, vil den tit være sundere end den mad, mange danskere spiser i dag. Vegetarmaden indeholder typisk mindre fedt og flere grønsager, frugter og bælgfrugter samt mere brød.

Men der er grund til at være betæn­kelig ved veganerkosten, især hvis den praktiseres på småbørn. Veganerkosten er for voluminøs, dvs. den fylder for me­get til, at børn kan spise tilstrækkeligt af den. Børnene risikerer herved at få for lidt energi, og de er i fare for at mangle protein og vitaminerne D og B12. Både børn og voksne har desuden svært ved at få nok jern.





Hvad er en god vegetarkost?

En god vegetarkost indeholder produkter fra hver gruppe, varieret efter sæson:


	Kartofler og rodfrugter, fx gu­lerødder, pastinakker, rødbe­der, jordskokker, selleri, maj­roer.

	Bælgfrugter, fx bønner, linser, ærter, kikærter.

	Andre grønsager, fx hvidkål, rødkål, spinat, agurker, toma­ter, løg, svampe.

	Frugt og bær, fx æbler, pærer, appelsiner, bananer, jordbær, hindbær, solbær, avocadoer.

	Nødder og frø, fx hasselnød­der, jordnødder, mandler, se­samfrø, hørfrø.

	Korn- og stivelsesprodukter, fx rugbrød, hvedebrød, havre­gryn, hirse, ris, pasta.

	Fedtstof, fx olivenolie, rapsolie, majsolie, solsikkeolie, smør.

	Mælk og ost, fx syrnede mæl­keprodukter, diverse oste.







Læs mere om ernæring, forsk­ningsresultater og de seneste an­befalinger på disse hjemmesider:

www.altomkost.dk

www.foodoflife.dk
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Smag til




Selv om man følger en opskrift til punkt og prikke, skal retten alligevel altid sma­ges til. Råvarer og krydderier svinger i smagsfylde, og mængden af salt og kryd­derier er cirkamål. For eksempel smager mange af de friske krydderurter eller tomater, man køber, ikke af ret meget, og 2 fed hvidløg er et vidt begreb, da de er forskellige i størrelse. Gør det derfor til en vane at smage på retten flere gange




undervejs og altid en sidste gang, inden den kommer på bordet! Hvis man vil være god til at lave mad, skal man ikke blot kunne teknikkerne og bruge gode råvarer. Man skal også lære at genkende og arbejde med smagen, vurdere og ju­stere den.

At sanse smagen i en ret og smage til kræver øvelse og også lidt viden om, hvad „smag” egentlig er.





Smag til

De enkelte smage modvirker og understreger hinanden på kryds og på tværs, og når man smager til, kan man prøve at registrere, hvilken smag man eventuelt savner.


	Hvis retten ikke smager af noget, er det tit, fordi den mangler salt.

	Savner man styrke, så prøv med lidt chilipasta.

	Blev den for stærk, så juster med lidt sukker.

	Er den for sød eller salt, kan man justere med limesaft, citronsaft eller vineddike.



Det er ikke sådan, at alt skal smage både surt/sødt/bittert og stærkt på én gang, men noget sødligt har tit godt af lidt syre, fx vineddike i rødbedesuppe, ligesom en stærk chili con carne smager godt med lidt sukker i, eller en sauce kan få et løft med lidt ribsgelé. Man kan øve sig og eksperimentere.
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Grundsmage

Vi har smagsløg, der kan smage sødt, surt, salt og bittert. Dem kalder man også „de fire grundsmage“. Derudover har vi en femte type smagsløg, der kan smage umami („velsmag“ på japansk), og som reagerer på stoffet glutamat (det tredje krydderi) og på protein, der først og fremmest findes i kød. Endelig er „stærkt“ også med til at understrege smagen.

Sødt: Selv spædbørn kan kende forskel på sukkervand og almindeligt vand, og de foretrækker det søde. Helt fra fødslen foretrækker vi mad, der smager sødt – modermælk er sød, og sødt giver energi til overlevelse. I naturen stammer sødme fra sukkerarter i bl.a. honning, mælk, blomster, grønsager og frugter.

Surt: Smagen af surt støder vi for ek­sempel på i syrnede mælkeprodukter (yoghurt, cremefraiche, kærnemælk), citrusfrugter (især citron og lime), i bær (fx stikkelsbær og ribs), frugter (æbler, passionsfrugter, blommer m.m.), grøn­sager (tomater) og i eddiker.

Salt: Salt er simpelthen smagen af natriumklorid, som findes i havvand. Ud over rent salt smager vi til med en række salte smagsstoffer, fx soja, fishsauce og ansjoser.

Bittert: Vi kan også smage bittert, og sansen for det bitre har ligesom sødt væ­ret vigtig for vores overlevelse. Mange




giftige planter smager bittert, og vi er udrustet med en spytterefleks, der ak­tiveres, når vi smager noget meget bit­tert. Vi bruger dog en række frugter og grønsager, der smager en smule bittert. Fx citrusfrugternes saft og skal, kål, løg, grønne peberfrugter og majroer. Salater som julesalat, frisée, rucola og radicchio smager også bittert. Det samme gælder en række krydderurter og fx oliven, ka­kao og kaffe.

Umami: Den femte smag, umami, blev opdaget i 1908 af en japansk forsker. Umami er lidt sværere at få hold på. Umami-sansecellerne på tungen menes at reagere på aminosyrer. Umami findes i høj koncentration i skalddyr, oksekød, tørrede skinker, pølser, fond og bouillon. Men også i lagrede, tørre oste (fx parme­san), soja, og i grønsager som tomater, asparges, ærter, majs, friske og tørrede bønner. Stoffet skal nedbrydes, for at vi kan smage det, og det sker gennem pro­cesser som modning, gæring, lagring el­ler kogning. Umami gør smagen i en ret større og mere intens. Kartoflers uma­mismag fordobles således, når vi koger dem. Og når man koger ris i bouillon, kommer de til at smage af mere.

Stærkt: Stærkt er egentlig ikke en smag, men en følelse i munden, nærmest en smertepåvirkning. Det stærke hedder al­licin i løg, i peber er der piperin, sen­neps- olie i sennep og capsaicin i chili. Det stærke understøtter smagen i en ret.
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Salt




Sædvanligvis regnes salt ikke for et kryd­deri. På den anden side er det dét smags­stof, vi bruger mest af. Saltet fremhæver karakteren i de andre smagsstoffer, men brug salt med forsigtighed, det er bedre at smage til med mere salt til sidst. Er en ret blevet alt for salt, er den svær at redde. Men juster med noget surt eller tilsæt en neutral ingrediens som fx kar­toffel, mælk, fløde eller ris. Det mildner smagen. Vær opmærksom på, at en del ingredienser indeholder salt, fx bacon, ost, soja og bouillon. I suppe, fond eller sauce, der koges ind, bliver saltsmagen også mere koncentreret.

Alt salt stammer oprindeligt fra havet. I dag udvindes der salt både fra havet og fra undergrunden. Havsalt smager gene­relt af mere og anses for at være mest interessant rent gastronomisk. Det salt, der findes i salthorste i undergrunden, er dannet ved havaflejringer for 250 mio. år siden. Salt fra undergrunden renses ty­pisk for urenheder og er ren natriumklo­rid, mens havsalt indeholder forskellige andre mineraler, fx magnesium og jod. Dog fås også salt fra bjergegne, fx Hima­layasalt.

Forskellige typer salt

Groft havsalt smager forskelligt fra hav til hav. Smagen afhænger af mineralsam­mensætningen i havet. Kan være helt hvidt og tørt eller fugtigt og gråt.




Flagesalt er sædvanligvis havsalt. De dyre og håndværksmæssige salttyper som fx Læsø Sydesalt og Maldon Sea Salt kommer bedst til deres ret, hvis man bruger dem, hvor saltets struktur beva­res. Fx som drys på focacciabrød eller som fingersalt i et lille saltkar til de nye kogte kartofler eller majs.

Groft salt kan enten være havsalt eller stamme fra undergrunden. Grove, hårde saltkrystaller kan med fordel stødes i en morter eller kværnes, da saltet ellers er længe om at blive opløst.

Fint salt er typisk raffineret og formalet salt fra undergrunden. Der fås dog også fint havsalt.

Jodsalt. Mange danskere får for lidt jod via kosten. Derfor tilsætter man jod til en del salttyper. Tilsat jod giver saltet en lidt metallisk bismag.

Kryddersalt er salt blandet med forskel­lige krydder­ier og/eller tørrede krydder­urter. Man bruger dem typisk som kryd­deriblanding på mad, der skal ovnsteges eller grilles, fx lammekølle, kylling, fisk eller kartofler.
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Brugen af salt

I alle opskrifter i denne bog er der brugt groft salt, medmindre andet er nævnt. Bruger man fint salt, skal man i stedet for fx 1 tsk groft salt bruge ½ tsk fint salt.


	1 tsk groft salt vejer ca. 4 g

	1 tsk fint salt vejer ca. 7 g.
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Sukker




Sødt er en af de fire grundsmage – suk­ker hører ikke kun hjemme i dessertkøk­kenet. Brug sukker som krydderi – især i samspil med surt og stærkt!

Brugen af eddike og sukker sammen er velkendt, fx kød eller fisk i sursød sauce, eddikesyltede grønsager, agur­kesalat. Men prøv også at tilsætte lidt akaciehonning til olie-eddikemarinaden, hvis vineddiken er for sur, eller hvis man ønsker at bruge mindre olie. Fremhæv tomatsmagen med et drys sukker, smag gryderetterne til med både vineddike og sukker, og braiser de lidt bitre grønsager, fx kål, i en sød balsamico.

Forskellige typer sukker

Sukker fremstilles primært af sukkerroer eller sukkerrør.

Sukker kaldes også melis eller stødt melis, er fremstillet af sukkerroer og er den sukkerart, der sælges allermest af i Danmark.

Sukker har ingen smagsnuancer, bort­set fra sødmen, og kan bruges til stort set alle søde formål.

Perlesukker består af store roesukker­krystaller. Perlesukker har ingen smags­nuancer, bortset fra sødmen. Perlesukker forbliver sprødt efter bagning. Derfor bruges det som drys på gærkager, småkager m.m.




Flormelis er fintmalet melis. Der er til­sat lidt stivelse i den danske flormelis for at modvirke klumper. Flormelis har in­gen smagsnuancer, bortset fra sødmen.

Flormelis bruges primært til dekora­tion og glasur, eller når man skal søde noget, der ikke bliver varmet op, fx flø­deskum. Ved at bruge flormelis i stedet for almindeligt sukker undgås de hårde sukkerkorn. Flormelis bruges også som drys på kager, desserter og æbleskiver – det lægger sig som fin sne på overfladen.

Brun farin eller puddersukker, som det tidligere blev kaldt, består af almindeligt hvidt sukker blandet med rørsukkersi­rup. Smagen er kraftig og lidt pikant, og brun farin bruges i desserter og bag­værk, hvor man ønsker lidt kraftigere smag og farve. Fx i ymerdrys, i irish cof­fee, til glasering af skinker og på kager, fx brunsviger.

Hugget sukker kaldes også styksukker eller sukkerknalder. De fremstilles af roe- eller rørsukker. Findes i forskellige hårdheder og størrelser.

Smagen er som almindeligt sukker el­ler rørsukker – alt efter hvilken sukker­type, det består af.

Hugget sukker bruges til at søde kaffe og te.
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Lyst rørsukker fås i forskellige farver fra en lys gul farve til lysebrun og består af små krystaller. Farven skyldes en smule rørsukkermelasse.

Smagen er sød og mild, og lyst rørsuk­ker kan bruges alle steder, hvor man el­lers bruger almindeligt hvidt roesukker.

Demerara rørsukker er en speciel rå­sukkerkvalitet, fremstillet af sukkerrør. Smagen er mild, aromatisk, med et strejf af karamel. Velegnet til kaffe, cappucino, te og i bagværk.

Mørk muscovado er fugtigt og mørkt uraffineret rørsukker – dvs. råsukker, hvor det meste af melassen er bevaret. Smagen er kraftig og krydret – en blan­ding af karamel, tørret frugt og skov­bund. Mørk muscovado bruges, hvor man ønsker en kraftig karamelsmag – alle steder, hvor man ellers ville bruge brun farin, fx i julekage, irish coffee og toddy og på tykmælken. Også glimrende som krydderi i sammenkogte retter og braiserede grønsager.

Lys muscovado er rørsukker, hvor man har fjernet en del melasse fra råsukkeret. Sukkeret har en cremet karamelsmag, men er mildere end mørk muscovado. God til karamelsauce og forstærker sma­gen i brød, kager og desserter. Også god som krydderi til fisk og rodfrugter.

Flydende sukker

Lys og mørk sirup er begge en blanding af roesukkersirup og rørsukkersirup.

Alt efter blandingsforholdene får sirup­pen forskellig smag og farve. Den mørke smager af mest.




Den mørke sirup bruges som kryd­deri i kager og brød og i krydrede retter. Den lyse bruges til karameller og til des­serter.

Ahornsirup fremstilles i Canada af saft fra ahorntræet. Siruppen er et unikt na­turprodukt og regnes for den ædleste af alle sirupperne. Smagen er yderst deli­kat. Ahornsirup er suveræn på pandeka­ger, i desserter, is og på frugt og bær.

Glukosesirup er et tyktflydende, helt klart sukkerprodukt, der udelukkende består af glukose. Glukosen udvindes typisk af majs. Glukosesirup smager næ­sten som almindeligt hvidt sukker, dog er det mindre sødt. Glukosesirup bliver især brugt af dessertkokke og konditorer i stedet for almindeligt sukker, fordi det forbedrer konsistensen og strukturen i fx is, sorbet, mousse, karameller m.m. Glukosesirup giver en tættere, mere blød, cremet og ensartet konsistens.

Bygmaltsirup er en uklar og ret mørk sirup, der fremstilles af bygmalt. Byg­maltsirup har en udpræget kornsmag og bruges primært i brød og kager, hvor den understreger smagen af korn.

Honning er honningbiens reserveernæ­ring af delvist fordøjet nektar, som bien indsamler fra blomstrende planter. Hon­ning varierer i konsistens, farve, duft og smag, alt efter sæson og hvilke planter bierne har indsamlet nektar fra. Hon­ning bruges til at smøre på brød, i mari­nader, til glasering, i desserter, kager og konfekt.
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Sukkers funktion i maden

Sukker tilfører maden sødme og energi, men har derudover en række funktio­nelle egenskaber i køkkenet.

Struktur: Sukker virker som afstivende skelet i kager.

Farve: Ved høj temperatur, dvs. når man bager og steger, karamelliserer sukkeret og giver den brune farve.

Konsistens: Sukker giver konsistens og fylde til en række madvarer, fx is, kager, yoghurt og drikkevarer.




Konserveringsmiddel: Bakterier og skimmelsvampe har behov for vand. Sukker virker konserverende, fordi det binder vand – en egenskab der udnyttes ved syltning.

Gæring: Sukker virker som næring for gærceller. Sukkeret forgæres til kuldioxid og alkohol i vin og øl. Og kommer man et par teskefulde sukker eller honning i en gærdej, formerer gærcellerne sig hurtigere og sætter gang i hævningen. For meget sukker dræber gærcellerne (der må ikke være flere gram sukker end gær), og så hæver dejen slet ikke.
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Krydderurter og krydderier




Krydderurter og krydderier giver maden karakter og fremhæver smag og aroma hos de andre ingredienser i retten. Må­lene for krydderier i opskrifterne er cirkamål. Smag på retten, tilsæt lidt ad gangen og smag så igen.

Et krydderi er et smagsstof, der tilsæt­tes en ret for at få den til at smage bedre, stærkere, mere aromatisk – af mere, simpelthen. De krydderier, vi bruger, kommer fra bark, knopper, frugt- eller blomsterdele, rødder, frø eller stængler fra aromatiske planter og træer. Alle krydderier og krydderurter har forskel­lig aroma, duft og smag. Aromaen skyl­des krydderiernes og krydderurternes indhold af æteriske olier.

Man skelner mellem tørrede og friske krydderurter og krydderier. De sælges hele, skårne eller stødte. Enkelte fås fros­ne.

Krydderurter

Selv om krydderurter ikke hører til ka­tegorien basisingredienser, er det svært at lave velsmagende mad uden. I dag kan vi købe stort set alle krydderurter friske året rundt, men der er stor forskel på, hvor kraftige de er i smagen, alt efter hvor og hvordan de er dyrket. Den ti­mian og merian, der vokser på en varm, tør sydvendt skråning i Provence, har en meget stærkere smag end de samme arter, der dyrkes i vores nordlige, fug­




tige klima. Mht. de friske krydderurter vi kan købe i butikkerne, er der generelt mere smag i afskårne krydderurter end i krydderurter i potter. Det er i øvrigt let – og billigt – selv at dyrke krydderurter i krukker i vindueskarmen, på altanen eller i haven.

Krydderurter reagerer forskelligt ved opvarmning. Persille, estragon, dild, basilikum, mynte og kørvel har flygtig smag. Det betyder, at de er bedst rå og kun bør tilberedes kortvarigt – i varme retter og saucer skal de først i til slut. Medmindre krydderurterne bruges som fyld eller farsering, fx persille i en kylling – her afgiver persillen smag til kødet.

Man kan tilsætte stilkene i fx gryde­retter og sauce fra start og så tilsætte bladene lige inden servering. Tørrede, flygtige krydderurter smager ikke nær så godt som friske.

Timian, rosmarin, salvie, laurbær og oregano/merian er anderledes robuste krydderurter, der både tåler vinterens kulde, sommervarmen og varmen fra vores kogegrej. Mange af dem vokser vildt i Middelhavslandene. De dufter stærkt, har en kraftig smag og har ten­dens til at smage bittert og besk i rå til­stand. Når de tilberedes, bliver smagen rundere og mildere. De robuste kryd­derurter kan tørres, uden det går meget ud over smagen, og der findes forskel­lige tørrede krydderurteblandinger, som
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er gode, når man ønsker en udtalt smag af krydderurter (fx herbes de Provence). De robuste krydderurter bruges også i kryddersalte, dvs. havsalt med diverse krydderurter og krydderier, se s. 61.

Opbevaring af friske krydderurter

Krydderurter, der købes i potter, skal vandes og passes for at få det fulde ud­bytte af dem. Afskårne krydderurter, fx dild, persille og purløg, samt krydderur­ter med kort stilk, fx basilikum, timian og salvie, kan lægges i en plastpose, som ikke lukkes helt, og opbevares i køleska­bet. Her kan de holde sig ca. 1 uge.

Tørrede og frysetørrede, skårne krydderurter

Det er næsten altid bladene af krydder­urterne, man bruger. Alle krydderurter forhandles tørrede, fintskårne. Man kan også få stødte, men de har sædvanligvis mistet smagen. Mange sælges desuden frysetørrede. Køb dem i små portioner, de mister hurtigt aroma og får en høag­tig duft og smag.

Smagen af tørrede krydderurter er ret forskellig fra de friske, og der skal kun





Tørrede krydderurter på lager

Friske krydderurter vil altid være at foretrække frem for tørrede. Men følgende krydderurter beva­rer deres karakteristiske smag ud­mærket i tørret udgave – dem kan man med fordel have på lager: Timian, oregano, rosmarin, laur­bær, estragon og dild.





Krydderurter og bakterier

Selv om de friske krydderurter skylles grundigt, kan der være mange jordbakterier tilbage på dem. Jordbakterierne kan under uheldige omstændigheder danne giftstoffer i maden, hvis retten gemmes. Det kan undgås ved at drysse krydderurterne over retten ved servering eller kun at drysse på den portion, der bliver spist. Hvis krydderurterne bliver kogt, stegt eller bagt med i retten under hele tilberedningen, kan retten godt gemmes. Dog under forud­sætning af at retten afkøles hur­tigt, opbevares i køleskab og gen­opvarmes grundigt.




bruges ca. ⅓ tørret i forhold til frisk. Men smag på retten!

Frysetørring af krydderierne er en tørringsmetode, der bevarer krydderier­nes aroma og farve bedst.

Der findes et væld af andre krydderurter – her er blot nævnt de mest almindelige.

Basilikum har en meget fin duft og smag. De friske blade skal ikke hak­kes for fint, da de flygtige smagsstoffer så forsvinder. Vent med at tilsætte frisk basilikum til sidst, da smagen ellers vil forsvinde. Der fås flere varianter af ba­silikum – bl.a. småbladet, som er mest aromatisk, rødbladet og storbladet salat­basilikum. Den sidste fås oftest afskåret. Basilikum passer særlig fint i retter med tomat. Basilikum udgør basis i pesto og
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kan bruges i retter med kød og grønsa­ger, salater, supper og pastaretter.

Brøndkarse har en meget frisk og nød­deagtig smag, og hele planten kan spises. Brøndkarse er god til salater, supper og som grønt drys på fx en god bøf.

Citrongræs ligner tykke græsstrå og har en frisk og mild smag af citron. Bruges i thairetter med fisk, kød og i thaisupper.

Citronmelisse dufter meget af citron og giver en let citronaroma. Bruges til ret­ter med fisk, fjerkræ, salater, desserter og varme drikke.

Dild: Vælg bundter af afskåret dild frem for dild i små potter – den afskårne sma­ger af mere. Bladene bruges til krydder­eddike, som grønt drys på fx nykogte kartofler, på sild og i retter med fisk og kød. Dildfrø og -skærme bruges til eddikesyltning.

Estragon har en meget aromatisk kryd­ret smag. Der fås to sorter, den franske er den bedste. Russisk estragon er grovere i bladene og mindre aromatisk. Bruges i eddike, salat, retter med fjerkræ, svinekød, fisk og tomater, god sammen med æg, fx i bearnaisesauce.

Hvidløg fås rødskallede og hvidskallede. Kæmpehvidløg (elefanthvidløg) er de mildeste og kan bruges som grønsag. Hvidløg har en meget stærk duft. Sma­gen er gennemtrængende, når hvidløg bruges rå, men når de tilberedes, bliver smagen mere rund, og duften aftager. Der fås hvidløgspulver og -salt, men det




smager ikke nær så godt som de friske hvidløg, der er uundværlige og bruges i mange retter med kød, fisk og grønsager.

Karse bruges mest som grønt drys på smørrebrød og i salater. Egner sig ikke til opvarmning.

Koriander har en meget parfumeret duft og smag. Bruges meget i asiatisk og mexikansk mad – i marinader, salsaer, salater og som drys i karryretter.

Kørvel smager anisagtigt. Kørvel er god at tilsætte en ret for at fremhæve andre krydderier. Bruges mest til suppe, fx kørvelsuppe, til sauce, vinaigrette (marinade) og fisk. Den må ikke koge, da smagen så forsvinder.

Laurbærblade er en urgammel og uund­værlig smagsgiver. Bladene indgår i den klassiske bouquet garni (krydderbuket, se s. 53), giver smag i supper og simreretter som chili con carne, bankekød, coq au vin m.v. Bruges i syltelage, i kogevandet til bønner, linser og ris, stikkes mellem sværene på flæskestegen og imellem ovnstegte kartofler, samt på kød og fisk der skal grilles. Husk at fjerne laurbærbladene fra supper og gryderetter inden servering.

Løvstikke er meget velegnet i suppevisk, krydderbuket eller som drys i supper. Både blade og de kraftige rødder bruges. Lugten og smagen er ret karakteristisk og gennemtrængende, lidt selleriagtig. Kan også bruges i kraftigt smagende retter med kød samt til pesto.
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Merian: Der findes to slags merian: Ha­vemerian stammer fra Nordafrika og har en sød, delikat smag. Den vilde merian stammer fra Sydeuropa, er stærkere i smagen og bruges som regel i kraftigt smagende retter. Begge slags merian er gode sammen med tomater, pasta, pizza, rodfrugter, kylling, kalv, i supper og de fleste grønsagsretter. Den vilde merian er robust i smagen og tilsættes inden kogning, mens havemerian er mere flyg­tig og derfor helst skal tilsættes i sidste øjeblik af tilberedningen.

Mynte: Der findes mange forskellige sor­ter, fx krusemynte, pebermynte og æble­mynte, hvis fællestræk er en syrlig, frisk duft. Mynte bruges sammen med lam, til myntegelé og i desserter og drikke.

Oregano smager lidt skarpt og passer godt til retter med tomat, på pizza, i pastaretter, evt. sammen med persille, timian eller basilikum.

Persille findes i to varianter: Krusper­sille og bredbladet persille – kruspersille er mest udbredt. Persille kan bruges til utrolig meget. Brug den som grønt drys, i krydderbuketter, i retter med grønsager, fisk og lyst kød.

Purløg smager mildt løgagtigt. Klip altid purløg, så stilkene ikke bliver mast. Bruges som grønt drys på fx æggeretter, i dressinger og til sild. Kinesisk purløg har flade blade og smager lidt af hvidløg. Bruges som purløg. Smager godt i fiskeretter og sammen med spinat.




Rosmarin smager kraftigt og er godt sammen med fjerkræ, lam, svinekød, kartofler og tomater og bruges i grønsagsretter og gryderetter.

Salvie smager lidt bitter og ret gennem­trængende, derfor er salvie god sammen med forholdsvis fed mad, fars, lever m.m., og fx smørstegt på pasta. Smager godt sammen med persille, rosmarin eller oregano.

Timian smager lidt skarpt, men er ro­bust. Den kan tåle at koge længe uden at miste smag. Varianten citrontimian har både smag af timian og citron. Smagen passer godt sammen med tomat, oliven og hvidløg. Er god i retter med kål, kartofler, bønner, svinekød, lam, vildt og kylling.





Krydderbuket

Bouquet garni – fransk kryd­derbuket – er en buket af kryd­derurter. Man binder krydderur­terne sammen og lægger dem i en suppe eller en ret for at give smag og tager den op igen efter nogen tids kogning. Krydderbuketten kan bestå af persille, timian og laurbærblad.

Basilikum, rosmarin, løvstik­ke, selleritop, porretop, hvidløg og merian kan også indgå – det kommer an på retten.
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Krydderier

Køb altid de bedste og friskeste kryd­derier. Se efter datomærkningen. Køb ikke en masse forskellige krydderier eller store portioner ad gangen. Køb krydde­rierne, efterhånden som der er brug for dem. Med tiden mister eller ændrer de aroma.

Opbevaring: Krydderier opbevares bedst tørt, mørkt og køligt. Rigtig em­ballage til krydderier er glas-, porcelæns- eller keramikbeholdere med tætsluttende låg eller tætlukkede alufolieposer. Opbevar aldrig krydderier i pa­pirposer eller plastbeholdere. Stop heller ikke mange krydderier sammen i en kagedåse eller skuffe. Krydderierne mister smagen og tager smag af hinanden.

Holdbarhed: Krydderier har meget for­skellig holdbarhed afhængig af arten. Hele krydderier kan holde sig længst, mens stødte krydderier hurtigere mister aroma.

Hygiejne: Krydderier indeholder ofte mange bakterier og bakteriesporer. Når maden tilberedes, bliver bakterierne dræbt, men sporerne overlever. Sporerne bliver til aktive toksiner (dvs. giftstoffer), hvis maden køles for langsomt ned eller bliver opbevaret for varmt.

Hele, tørrede krydderier er forskellige tørrede, stærkt smagende plantedele, fx bær, frø eller bark. Brug de hele krydde­rier i den udstrækning, det er muligt, de giver den bedste smag. Fx hele nelliker stukket i løg til suppe. Hel peber, laur­bærblad, anis kan samles i en gazepose




eller et tefilter og lægges i suppegryden, så er det er nemt at tage dem op igen. I supper, saucer og marinader, der skal sies, kan de hele krydderier lægges direkte i suppen.

Det er nemt at støde hele krydderier i en morter lige inden brug. De frigiver mere aroma, når de stødes eller knuses.

Stødte krydderier kan anvendes direkte i retterne. Er lette at bruge, men de fleste mister hurtigt duft og aroma. Indkøb stødte krydderier i små mængder, og op­bevar dem rigtigt. Se venstre spalte.

Hele og stødte krydderier

Allehånde – bær – smagen er en blan­ding af peber, kanel, muskat og nellike. Passer godt til leverpostej, farsretter, krydderkage og supper, men pas på ikke at bruge for meget.

Anis kan både være stjerneanis – frugt – og anisfrø. Smager af lakrids. Passer godt til bagværk, retter med kartoffel og kål, men også i desserter og drikke.

Birkes – frø – fås gule og blåsorte. Har en nøddeagtig smag og spises tørret eller ristet. Bruges især til bagværk, mest som drys oven på brød. Birkes harskner hurtigt.

Cayennepeber – bær – smagen er meget stærk og gennemtrængende. Der skal kun bruges ganske lidt. Bruges til eddi­kesyltning, kød-, fiske- og skaldyrsretter.

Chili – bær – smagen kan variere fra sød og frugtagtig til meget stærk. Der findes
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mange slags chili, og såvel smag som farve varierer både i moden og umoden tilstand.

Generelt gælder det, at jo mindre og spidsere chilien er, jo stærkere er den. En af undtagelserne er dog de foldede, runde, godt valnøddestore chilier, Ha­banero, der hører til verdens stærkeste. Styr­ken i chili skyldes capsaicin. Det findes især i chiliens skillevægge og frø. Styrken i chili måles ud fra indholdet af capsaicin, og de opdeles i søde, milde, medium, stærke og meget stærke. Styr­ken defineres ud fra scovilleskalaen fra 0 scoville i en peberfrugt til mange tusind scoville i de allerstærkeste chilier. Chilier fås friske, tørrede, hele og stødte, og de fås i mange farver. De grønne er umodne og knap så stærke, som når de senere modner i røde eller gullige farver. Chili­pulver er som regel et blandingskrydderi bestående af typisk chili, oregano, spids­kommen, løg og salt. Chilipasta består af purerede chilier. En af de mest kendte er sambal oelek, der bruges en del i det asiatiske køkken. Chilisauce er lavet på basis af chilipebre. De fås i mange varianter og styrker, fra meget stærke til milde, søde saucer. Nogle er tynde, fx tabasco, andre tykkere.

Enebær – bær – smagen er stærkt aro­matisk og harpiksagtig bittersød. Brug enebær med forsigtighed, så det ikke do­minerer retten. Passer godt til kraftigt­smagende retter, vildtretter og marina­der.





Chili er stærke sager

Brug evt. engangshandsker ved rensning af chilier, så undgår man svien og prikken på huden. Vask hænderne grundigt efter rensning.

Opdager man under tilsmagnin­gen, at en ret er blevet for stærk, kan man justere smagen med suk­ker og evt. også citron.

Har man spist for stærk chili, er mælk og mælkeprodukter gode ildslukkere. Eller spis noget sødt – fx en banan. At drikke vand gør det bare værre.

Får man chili i øjet, skal der dog skylles med vand.




Fennikel – frø – smagen er lakridsagtig, minder i smag om anis. Bruges til bag­værk, supper, fiske- og kålretter.

Gurkemeje – stængelknold – har en mild, let bitter smag. Indgår som en vig­tig bestanddel i karry. Bruges mest på grund af den gule farve i ris- og gryde­retter, sauce og brød.

Ingefær – stængelknold – smagen er skarp, men med en meget fin aroma. Fås som hele, friske knolde, tørret hel og stødt samt syltet. Bruges i kager, desser­ter og marmelade og til risretter, fisk og kød. Passer godt i smag sammen med hvidløg og karry og indgår som regel i krydderiet karry. Syltet eller kandiseret ingefær anvendes i forbindelse med frugt og desserter og kan ikke erstatte frisk eller stødt ingefær.
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Kanel – bark – smagen er sød og nød­deagtig, og kanelsmagen er ret gennem­trængende – også hvis kanel blandes med andre krydderier. Kanel bruges til grød, bagværk, gløgg, frugt- og æbledes­serter, is m.m. og i kødretter inspireret af det kinesiske og afrikanske køkken.





To slags kanel

Den fine ceylonkanel, der også kaldes „ægte kanel“, og kassiaka­nel, der har en skarpere og stær­kere smag. Kassiakanel er den mest almindelige kanel i Dan­mark, men er man vild med kanel i maden, kan man prøve at gå ef­ter den ægte kanel.

I kanel findes der kumarin – et na­turligt aromastof, der samtidig er et giftstof, som i store mængder er skadeligt for leveren. Kassiakanel indeholder langt mere kumarin end ægte kanel. Derfor anbefaler Fødevarestyrelsen, at kassiakanel indtages i begrænsede mængder. Et stort forbrug af kanel kan fx forekomme, hvis man drikker en masse chai te eller spiser meget grød med kanelsukker.

Hvis den eneste kilde til kumarin er kassiakanel kan en voksen på 60 kg ifølge Fødevarestyrelsen indtage 2 g kassiakanel dagligt og et barn på 15 kg kan indtage ½ g uden at overskride grænsevær­dien. I kortere perioder (1 til 2 uger om året, fx til jul) kan man derudover uden problemer spise ca. 3 gange så meget.




Kardemomme – kapsler med frø – sma­gen er dominerende, men mild og meget aromatisk. Stødt kardemomme ændrer meget hurtigt aroma, så det er bedst selv at støde frøene. Bruges fortrinsvis i bag­værk og desserter.

Kommen – frø – meget aromatisk smag. Bruges i ost, i bagværk som brød og kiks, og er velegnet sammen med kål, kartofler og pølser.

Koriander – tørrede frø – har en sødlig og mild, aromatisk smag og indgår som en vigtig bestanddel i karry. Bruges især til retter med karry og ris, er god til ret­ter med svine- og lammekød og i kager.

Muskat – blomme og nød – har sød aroma og smag. Muskatblomme er frø­kappen, muskatnød er frøet. Fås hel og stødt. Hel muskatnød har lang holdbar­hed. Aromaen frigøres først, når den bliver revet. Bruges i kålretter, mælke­saucer, stuvninger og retter med ost. Muskatblomme bruges på grund af sin sødere smag særligt i kager og desserter og sammen med chokolade.

Nellike eller kryddernellike – blom­sterknopper – smagen er skarpere end kanels og mere gennemtrængende. Nel­liker bør bruges med måde. Duften og smagen forbindes meget med jul. Fås hele og stødte. Bruges i kager og andet bagværk, til syltning af frugt og grønt, i kødretter og marinader.

Paprika fremstilles af tørrede frugter fra spansk peber. Findes i forskellige styrker – skarpheden afhænger af, hvor
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meget frøstol og frø der er med. Edelsüss paprika er den mildeste og mest aroma­tiske. Rosenpaprika og delikatessepap­rika er skarpere i smagen. Der fås også røget paprika – den er ret dominerende i smagen. Vend ikke kød og andre råvarer i paprika inden bruning, da brændt paprika bliver bitter i smagen. Bruges til krydrede gryderetter, i oste- og æggeret­ter, salater og marinader.

Peber – bær – sort, hvid og grøn peber er stenfrugter fra samme plante, høstet på forskellige stadier. Sort peber er halv­modne stenfrugter og har den stærkeste aroma. Hvid peber er modne stenfrugter og bruges mest i lyse retter. Fås hel og stødt samt i blandinger. Grøn peber er umodne stenfrugter. Fås frysetørret eller i lage (madagaskarpeber). Bruges i postejer, marinader, kødretter m.v. Rosa peberkorn er frugter fra sydamerikansk pebertræ, smagen er let krydret og mild. Bruges som peber, indgår ofte i peber­blandinger.

Safran. Det er støvdragere fra krokus­planten Crocus sativa, der bruges som krydderi. Safran fås både hel (de tørrede, røde støvdragere) og stødt. Safran er yderst kostbart. Pga. prisen er svindel udbredt, især med det stødte krydderi, som kan være tilsat andre krydderier, olie m.m. Safran har en meget karakte­ristisk eksotisk duft og sødlig smag af honning. Det tørrede krydderi har en mørk rød farve, som afgiver en intens gul farve, når det tilsættes maden. Safran bør bruges med måde, for hvis man til­sætter for meget, kan smagen blive bit­ter. Safran anvendes traditionelt i retter




med ris, fisk og skaldyr, blandt andet pa­ella, risotto og fiskesuppen bouillabaisse. Det tilsættes både for at farve retten og som smagsgivende krydderi. Desuden bruges det til at farve bagværk, fx lucia­boller.

Sennep – frø – smagen er stærk. Der fås tre slags: gul, brun og sort. Færdigrørt sennep kan være sød, sur, skarp og stærk. Hel sennep bruges typisk til ed­dikesyltning. Færdigrørt sennep bruges i marinader og saucer, som tilbehør til pølser og klassiske retter m.v. Fiskesen­nep fås tørret og færdigrørt, det er en blanding af groftmalede sennepsfrø.

Spidskommen – frø – må ikke forveksles med eller sammenlignes med kommen, smagen er karakteristisk og lidt peber­agtig. Indgår som en vigtig bestanddel i karry og ofte også i chilipulvere. Bruges til bønneretter, retter med lam, kylling, ris og kål, til chutney og pickles.

Vanilje – tørrede frugter fra en særlig klatrende orkidéart. Vaniljestangen skal være meget mørk, glansfuld og blød for at være af god kvalitet. Fås hel i forskellige sorter og kvaliteter og deles op i tre typer: Bourbon, mexicansk og tahitiansk (polynesisk) vanilje. Desuden fås vanilje­pasta og vaniljeekstrakt. Begge produkter er fremstillet ud fra vaniljestænger og er tilsat sukker. Man får såvel vaniljesmagen som vaniljekorn. Vaniljesukker er oftest blandet med kunstigt fremstillet vanillin. Rigtig vanilje er at foretrække frem for vaniljesukker. I dag findes der dog et Fairtrade-vaniljesukker med ren vanilje i handlen.
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Hjemmelavet vaniljesukker

Det er nemt selv at lave vanilje­sukker. Når man har skrabet vaniljekornene ud, kan man klippe stængerne i stykker og lægge dem i sukker. Opbevar vaniljesukkeret i et glas med tætsluttende låg. Bruges til desserter, bagværk, is, drikkevarer, frugtsauce, syltning m.m.




Chokolade

Chokolade femstilles af kakaotræets frugter, kakaobønner. Kakaobønnerne gennemgår en gæring, hvorefter de bli­ver tørret og ristet, og efter formaling kan bønnerne enten skilles i kakaosmør og kakaopulver eller forarbejdes til cho­kolade. Ved at tilsætte mere kakaosmør, sukker, vanilje og lecitin og støbe mas­sen i en form får man det, vi forstår ved spisechokolade.





God og dårlig chokolade

Der er store kvalitetsforskelle på chokolade. God chokolade har ty­pisk en høj kakaoprocent – mere end 50 % i mørk chokolade – og et højt indhold af kakaosmør. I dårlig chokolade er der tilsat store mæng­der sukker og evt. andre fedtstoffer end kakaosmør.

Bønnetype og modenhed har også stor betydning for smagen. Den bedste måde at bedømme en cho­kolade på er at smage på den.




Mørk chokolade indeholder mindst 43 % kakaomasse, mælkechokolade op til 25 % og hvid chokolade er kakao­smør, men indeholder ingen kakaomasse – den hvide chokolade har derfor hver­ken kakaobønnens aroma eller farve.

Chokolade bruges i Danmark tradi­tionelt naturel, til konfekt og i desserter og bagværk.

Kakaopulver er ren kakaomasse, hvor man har presset det meste af kakao­smørret fra – kakaopulver indeholder 10-20 % kakaosmør. Kakaopulver bru­ges i kager og desserter og til varm ka­kaodrik.

Blandingskrydderier

Der findes et utal af blandingskrydderi­er. Her skal kun nævnes de mest almin­delige:

Karry er et indisk blandingskrydderi, der består af 10-20 forskellige krydde­rier. Der findes ingen standardopskrift, men fx fennikelfrø, nelliker, spidskom­men, gurkemeje, chili, kardemomme, ingefær, bukkehornsfrø, korianderfrø og sorte sennepsfrø kan indgå. Det er gur­kemeje, der giver den gule farve. Mæng­den af chili er afgørende for, hvor stærk karryen er. Karrysmagen kommer bedst frem, når karryen bliver „brændt af“, dvs. at man svitser karryen let i fedtstof, inden man kommer væske i, men det må ikke branke.

Karrypasta fås i forskellige sammen­sætninger og styrker – de mest alminde­lige er rød og grøn karrypasta. Karrypa­sta bruges mest i thairetter.
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Ras el hanout er en arabisk krydderi­blanding, der består af ca. 20 krydderier, fx: Sort peber, ingefær, spidskommen, koriander, kanel, muskatnød, karde­momme, stærk paprika, nellike, allehån­de, safran og gurkemeje.

Garam Masala er et indisk blandings­krydderi. Oftest indgår kardemomme, nellike, kanel, peber, koriander, spids­kommen og evt. muskatnød.

Tandoori Masala er et rødt, indisk blan­dingskrydderi. Det består af koriander, spidskommen, paprika, chili, kanel, nel­like, salt og hvidløg. Røres typisk op i yoghurt naturel og bruges som marinade til fx kylling.

Herbes de Provence er et blandings­krydderi bestående af timian, sar og en anissmagende krydderurt som fx fen­nikel. Typisk er der også en eller flere af følgende i: Salvie, rosmarin og laurbær. Er god i postejer og pateer, suppe og sammen med grønsager.

Andre smagsgivere

Sojasauce er fremstillet af kogte soja­bønner og eventuelt hvede, som saltes og gærer. Smagen afhænger af forholdet mellem soja og hvede. Sojasauce af god kvalitet lagres mindst ½ år.

Der skelnes mellem indonesisk, ki­nesisk og japansk soja. De er forskellige i farven ligesom smagen af salt varierer. Sojasauce bruges typisk i marinader, saucer og lynstegte retter.

Tamari er en sojasauce, som fremstilles samtidig med, at man producerer miso




(bønnepasta). Tamari indeholder som regel ikke hvede. Kan være meget salt, så brug den med måde i marinader og saucer.

Tomatketchup består af purerede toma­ter tilsat vineddike, sukker, salt og kryd­derier. Den skal smage krydret og kraf­tigt. Se i øvrigt Tomatprodukter s. 119.

Østerssauce (oystersauce) er en tykt­flydende sauce, der smager lidt af fisk og salt. Anvendes som smagsgiver i thaimad.

Fishsauce er en tynd sauce, der består af fisk, salt og vand. Fishsauce salter som soja og bruges til at smage næsten alle thairetter til med.

Worcestershiresauce er en tynd mør­kebrun sauce baseret på soja og vined­dike. Serveres til fx biksemad, men kan også bruges som smagsgiver i kød- og fiskeretter.

Miso er en gæret masse – fremstillet af sojabønner, ris eller byg og vand. Der findes mange varianter, afhængigt af hvilke mikroorganismer der er brugt til gæringen, hvor længe misoen har gæret, og hvilken eller hvilke kornarter der er brugt. Miso kan også være tilsat japansk mynte (shiso), som giver en grøn farve.

Miso bruges meget i japansk mad og findes både som krydderi og bouillo­nekstrakt, og anvendes til supper, i dip og dressinger. Der findes desuden hvid miso, som er let gæret med lidt salt – den bruges til desserter.
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Tapenade


	150 g sorte oliven uden sten

	15 g ansjosfileter

	50 g kapers

	1-2 fed hvidløg

	1-2 spsk ekstra jomfruolivenolie






Hak oliven, ansjosfileter, kapers og hvidløg i en food­processor. Tilsæt olivenolie lidt ad gangen, og kør mas­sen til en grov el. fin puré. Serveres til brød, rå grønsa­ger, hårdkogte æg el. på pasta.




Kryddersalt med friske urter


	krydderurter, fx oregano,
rosmarin og timian

	200 g havsalt, fx fransk
middelhavssalt






Skyl og tør krydderurterne og hak dem fint med kniv eller i en foodprocessor. Mængden af krydderurter be­stemmer man selv. Bland krydderurterne med salt, bred det ud på bagepapir i et tyndt lag og lad det tørre ved stuetemperatur. Hæld på lufttætte glas.

Tip    Bruges i stedet for almindeligt salt til fx at drysse på kød, fjerkræ og kartofler, og når man koger ris el. korn.




Pesto


	1 stor håndfuld frisk basilikum

	1-2 fed hvidløg

	50 g pinjekerner

	½ tsk salt

	50 g friskrevet parmesan

	½-1 dl olivenolie






Stød basilikum, hvidløg, pinjekerner og salt i en morter, el. kør det i en foodprocessor. Rør revet parmesan i. Til­sæt olivenolie lidt ad gangen. Vend pestoen i nykogt pa­sta eller med små, kogte kartofler. Eller brug pesto som smørelse i sandwich eller bare på et stykke brød.

Tip    I stedet for basilikum kan man bruge persille el. rucolasalat. Skyl og tør persillen el. rucolasalaten, inden den kommes i foodprocessoren.

I stedet for pinjekerner kan man bruge letristede val­nødde- el. hasselnøddekerner el. solsikkekerner.

Pestoen kan holde sig flere uger i køleskabet, bare den er dækket af olie.
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Karry


	4 spsk hel spidskommen

	4 spsk hele korianderfrø

	2 spsk sorte peberkorn

	16 nelliker

	2 spsk sorte sennepsfrø

	6 kardemommekapsler

	2-4 tørrede chilier

	2 spsk fennikelfrø

	2 tsk bukkehornsfrø

	2 spsk gurkemeje

	2 spsk stødt ingefær






Rist alle ingredienserne, undtagen gurkemeje og inge­fær, på en pande ved middelstærk varme uden fedtstof. Ryst panden, til det begynder at „poppe“. Fortsæt, til en liflig duft breder sig, uden at krydderierne bliver brændt el. brunet. Stød det hele i en morter el. blend det i en blender.

Tip    Karryen kan bruges til: Boller i karry, kylling i karry, lammecurry, remoulade, yoghurtdressinger, fx til kartoffelsalat, karrykoteletter med ananas, bland kar­ryen i melet, når du panerer fisk, karrysauce osv.

Holdbarhed og opbevaring: Hæld karryen i et glas, der kan lukkes helt. Holdbarheden er et par uger – herefter mister krydderiet intensitet, men kan stadig bruges.




Grøn karrypasta

Ca. 1 dl


	1 tsk hel spidskommen

	1 tsk korianderfrø

	4 fed hvidløg

	2 skalotteløg

	2 stængler citrongræs

	5-10 små friske grønne chilier (thai-chili)

	1 spsk frisk, skrællet galangarod eller ingefær

	2 store håndfulde hakkede korianderblade

	2 tsk salt

	evt. 1 tsk rejepasta

	1-2 spsk olie, fx vindruekerneolie






Rist spidskommen og korianderfrø på en varm, tør pande et par min. – til de begynder at dufte. Stød dem i en morter.

Pil hvidløg og skalotteløg. Skær det nederste af citron­græsstænglerne og fjern de yderste grove blade.

Hak chilier med kerner, skrællet galangarod el.ingefær, hvidløg, citrongræs og skalotteløg groft på skærebrættet. Kom det hele i en foodprocessor el. blender sammen med de friske korianderblade, spidskommen og korian­der. Tilsæt salt, evt. rejepasta og olie. Kør, til det hele har samlet sig til en tyk, homogen karrypasta.

Tip    Karrypastaen kan bruges til: Thaimad – typisk i kombination med kokosmælk. Fx torsk i karry, kylling i karry, and i karry samt i thaisupper.

Holdbarhed og opbevaring: Hæld karrypastaen i et glas, der kan lukkes tæt. Holdbarheden er et par uger – herefter mister krydderiet intensitet, men kan stadig bruges.




Grøn karrypasta ▶
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