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Forord





At lave mad er en af de største glæder i mit liv. Jeg elsker først at mærke efter, hvad mine smagssanser og krop lyster for derefter at gå på indkøb på en lokal bondegård, i supermar­kedet, i en lille delikatesseforretning, hos fiskehandleren på havnen eller hos slagteren – jeg nyder hele oplevelsen i fulde drag.

Jeg håber, at I med denne bog i hånden vil få masser af god inspiration til at fylde jeres dagligdag med god og sund mad. Jeg lover jer, at de forskellige retter ikke er svære at lave, og at det faktisk kan være en skøn måde at tilbringe tid med familien på, hvor alle kan sættes i gang. Det er efter min mening en vidunderlig måde at bruge tid med sine kære på.

I min familie har meget af vores dagligdag altid foregået i køkkenet: to eller tre er i gang med forberedelserne, mens de mindre sidder på gulvet ved siden af og leger eller skræller gulerødder, og de ældre slapper af på en stol og deler erindrin­ger – det er altid de bedste historier, der bliver delt omkring madlavningen og spisebordet. Alle emner bliver vendt, og samtalen flyder lettere, når man har gang i gryderne samtidig.

Opskrifterne i bogen er et bredt udvalg af mine egne yndlings­retter med mange varianter i diverse kategorier. Der er masser at vælge imellem; fra gode, sunde morgenmadsretter over små snacks, der kan spises til hver en tid, til varme og nærende retter der både luner i maven og i sjælen.










I min lille familie samles vi til i hvert fald et eller to måltider om dagen – det er et valg, vi tager, og noget, vi prioriterer meget højt. Sund mad og familiesamvær er noget af det vigtigste for os alle. Det er nemlig her i de trygge omgivelser i hjemmet, at vi kan lære vores børn vigtigheden af at ernære kroppen med de bedste råvarer. Præcis disse ting er med til at forme dem og styrke deres udvikling både fysisk og emotionelt.

Jeg håber, at denne bog vil give jeres dagligdag en stor dosis velvære og mange hyggelige timer sammen med dem, I elsker og holder af, mens I nyder de forskellige lækkerier fra bogen.

Som mor til tre puslinger ved jeg, hvor travlt man til tider kan have, og derfor er mine opskrifter relativt hurtige og nemme at gå til. Derudover kan der laves dobbeltportioner, som kan fryses ned og gemmes til en dag, hvor det hele skal gå lidt stærkt.

Jeg er meget taknemmelig for at få lov til at være med i jeres hjem, og jeg håber, at I vil kunne mærke al den kærlighed 
og tid, som både mine børn og jeg har lagt i de forskellige retter. Alle 80 opskrifter har fået det blå stempel af Alexander, Josephine og Nicholas, og derfor er denne bog også dedikeret til de tre fantastiske børn, som jeg er så stolt af at kunne kalde mit livs største bedrift.

Med de kærligste hilsener fra Caroline
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Havregrød

Med blåbær og banan





2 Personer


	2 dl havregryn


	3 dl vand


	1 drys salt


	1 bakke blåbær


	1 banan


	1 spsk. honning







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





En god start på dagen. Jeg synes, havregrød er den 
bedste vintermorgenmad, fordi den mætter så dejligt. 
Min elskede 90-årige mormor er sikker på, at 
havregryn er en af de vigtigste årsager til hendes 
velbefindende – hun spiser gryn dagligt.
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French toast





2 Personer


	2 æg


	4 spsk. mælk


	2 skiver brød


	lidt honning og kanel







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





Et hit for ungerne – og en god måde 
at få dem til at spise æg på.
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Hjemmelavet mysli






	4 dl akaciehonning


	2½ dl gylden sirup


	2½ dl solsikkeolie


	2 spsk. vaniljesukker


	400 g havregryn


	50 g bran flakes


	75 g sesamfrø


	75 g solsikkekerner


	75 g græskarkerner


	100 g mandelflager


	100 g hasselnødder, knuses i en morter


	100 g paranødder, knuses i en morter


	40 g kokos


	200 g rosiner


	100 g tranebær







Tænd ovnen på 180 grader. Smelt honning, sirup, olie og vaniljesukker i en gryde. Bland med havregryn, bran flakes og alle kerner. Spred blandingen ud på et stykke bagepapir, og sæt det i ovnen i 15 minutter. Bland nødder og kokos i, og bag det i 15 minutter mere – vend rundt i blandingen halvvejs. Bland rosiner og tranebær i, og bag det hele yderligere i ca. 8 minutter. Tag det ud af ovnen, og lad det køle af.





Server myslien med yoghurt, gerne i 
portionsglas pyntet med frisk frugt.
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Kokos- og mandelhavregrød





2 Personer


	2 dl vand


	100 g havregryn


	4 spsk. kokosmælk


	2 spsk. mandelsmør


	2 spsk. kokosolie


	25 g mandler, ristede


	25 g græskarkerner, ristede


	1 håndfuld rosiner


	friske blåbær og hindbær


	1 spsk. honning







Bring vandet i kog, tilsæt havregryn, og kog dem ved svag varme i 3 minutter.

Tilsæt kokosmælk, så mandelsmør 
(se s. 25) og til sidst kokosolie. Rør det hele godt sammen, mens du rister mandler og græskarkerner på en pande ved siden af. Server havregrøden i en dyb tallerken med de ristede mandler og græskarkerner, rosiner, honning og bær på toppen.
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Frisk frugtsalat






	frisk frugt, fx jordbær, 
æbler, vindruer, eller hvad der er i sæson


	saften af 1 appelsin


	evt. 1 håndfuld mynteblade







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





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