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Forord


Det er min hensigt med denne lille kogebog at komme familier med et stramt budget i møde med billig, nærende og velsmagende mad. Jeg har gjort mig umage med at beskrive processerne så enkelt som muligt og håber også, jeg kan åbne brugerens øjne for de muligheder, der gemmer sig i enhver opskrift. På en måde er det mit bidrag til at give den tradition, Frøken Jensen og Ingeborg Suhr og dermed generationer af dygtige husmødre, der har lavet mad til det danske folk, chancen for at leve videre i en verden, der ikke længere kan tåle den alt for fede mad, mange hårdtarbejdende mennesker i tidligere tider omsatte uden besvær.

Jeg har med vilje ikke doseret mængden af salt i maden, da man bør bruge så lidt som muligt. På den anden side vil de fleste sundhedsapostle blandt kogebogsskribenterne sikkert finde opskrifterne alt for traditionelle. Det er som nævnt med vilje, også ud fra den erkendelse, at kostvaner ikke er så lette at ændre, på trods af den megen omtale, sund levevis får i medierne. Men jeg har afstået fra enhver form for melpjampe undtagen i et par enkelte opskrifter, der simpelt hen ikke kan laves uden. Men ellers ved jeg af egen erfaring, at saften fra grønsager, fisk og kød fungerer glimrende som dyppelse uden at skulle fortykkes af fedt og mel.

Alle retter er beregnet for fire personer, hvis andet ikke anføres.

Henning Prins







Lille krydderilære



I

Krydderier, der kan fås friske, evt. dyrkes i have eller vindueskarm


Anis

Bruges ikke meget i dansk madlavning, da dens fætter fennikelen har en finere smag uden alt for meget »kongen af Danmarksbolsjesmag«.



Basilikum

Velegnet til kødretter og sammenkogte retter. Stærk, lidt peberagtig smag. Som frisk i salater, på tomat og æg etc.



Brøndkarse

God at blande i salat eller som tilbehør til kød, fisk og i supper.



Citronmelisse (hjertensfryd, honningurt)

Velegnet til salater, til lamme- og fårekød. Frisk, citronagtig smag.



Dild

Egnet til alle slags skaldyr, fisk, kartofler, yoghurtretter, salater m.m.



Enebær

Stærk, gennemtrængende smag à la gin. Til vildt eller andet kød.



Estragon

Godt til mange ting, kød, fisk, salat, tomater. Og eddike, selvfølgelig!





Fennikel

Er både krydderi og selvstændig grønsag. Kan skæres i stykker og puttes i salater eller steges i fedtstof og spises som tilbehør. Et fortrinligt krydderi i knust og tørret tilstand. Let anissmag.



Karse

Glimrende som garniture til kød og fisk eller i salater. Bruges mest på smørrebrød, men hører lige så meget hjemme ved middagsbordet.



Kommen

Fint til fårekød, kål og sammenkogte retter. Forhindrer for megen luft i maven ved indtagelse af kålretter.



Kørvel

Let og fin anissmag med en mørk tone. Bruges alt for lidt som selvstændigt krydderi eller i salater. Er herlig i – netop – kørvelsuppe.



Laurbær

En stjerne blandt krydderier. Uundværlig i et køkken. Fin gennemtrængende kryddersmag. Supper, gryderetter, flæskesteg.



Løvstikke

Et af mine yndlingskrydderier. Smager stærkt igennem, så det er kun for liebhavere. God i salater, i farsretter etc. Suppeurten, om nogen.



Merian (dyrket oregano)

Er lidt mere parfumeret end oregano og timian, som den er beslægtet med. Italienerne kan ikke lave mad uden!



Mynte

Især anvendelig til myntesovs, et sammenkog af vand, eddike og sukker med finthakket mynte. Fin garniture til lam etc. Kan bruges i salat, men jeg er dog ikke så vild med den, undtagen som te.



Peberfrugter (paprika)

Herligt i salater, gryderetter, som fyldt frugt med kød eller ris og m.m. Er grøn som umoden og ellers gul eller rød.





Peberrod

Stærk, brændende velsmag. Fint til okse- og hønsekød.



Persille

Et af vore mest værdsatte krydderier. Pragtfuldt til al slags mad. Den ikke-krusede persille siges at have mere velsmag end den almindelige kruspersille.



Rosmarin

Stærk og lidt nåletræsagtig smag. Prøv at stege små hele kartofler i olie og strø dem med håndknust rosmarin. Fin til salater, kød, fisk, sammenkogte retter, lever og anden indmad.



Salvie

Kraftigt smagende. Er god til svinekød, pølsefars, postejer o.lign. Er med i de fleste krydderiblandinger.



Sar (bønneurt)

Giver bønnerne ekstra bønnesmag, hvis den koges med sammen med dem.



Timian

Et krydderi, læseren vil bemærke, jeg anvender overordentlig meget. Ikke så underligt, det er et af vore bedste krydderier. Til alt!




II

Udenlandske, tørrede, knuste eller formalede krydderier


Allehånde

Vestindisk krydderi. Godt til kød og postejer.



Cayennepeber

En meget stærk paprika. Skal anvendes med den alleryderste forsigtighed, da den let svider en mundhule af.



Chili

Ligner cayenne en del og er omtrent lige så stærk.





Gurkemeje

Et lidt overset krydderi, som mest anvendes i karryblandinger. Jeg bruger det nu tit til høns og kyllinger, som det harmonerer fint med. Pragtfuld gul farve. Erstatter safran, der er meget dyrt.



Ingefær

Er i familie med gurkemeje, men har en sødere og mere eksotisk brændende smag. Jeg bruger det især, når jeg skal give en karryret det helt rigtige smagsvolumen. Indgår også i kager og bagværk.



Kanel

Mest brugt i bagværk, kager og desserter, men har efter min mening også en plads i anden madlavning. I Orienten bruges det rask væk på linje med andre krydderier.



Kapers

Dejlig til fisk, salater og til råt kød, ja til mange flere retter, end man skulle tro.



Kardemomme

Også et lidt glemt krydderi, der har mange gode egenskaber. Kan bruges i stedet for allehånde eller koriander. Eller i teboller eller andet bagværk.



Karry

Karry bliver blandet på utallige måder. Herhjemme fås mest den såkaldte Madraskarry, der efter min mening er ganske fortræffelig. Men hvis du har lyst, kan du blande din egen karry. Her er et par forslag: 35 gr. koriander, 25 gr. gurkemeje, 10 gr. sort peber, 10 gr. sennepsfrø, 3 gr. kommen, 2 gr. kanelbark, 5 gr. kardemomme. Knus det i morteren, til det er fintmalet. Suppler evt. med lidt anis. 2-3 gr.

Eller:

40 gr. koriander, 15 gr. ingefær, 25 gr. sort peber, 3 gr. kommen, 5 gr. kanel, 10 gr. kardemomme, 5 gr. muskatblomme, 5 gr. kryddernelliker, 10 gr. cayennepeber.

Og så kan du ellers eksperimentere dig frem til din helt egen karryblanding.





Koriander

Sødlig, bitter med fin aroma. God til fisk, kød og desserter. Også som snapsekrydderi.



Muskat (-nød eller -blomme)

Meget aromatisk. God i kål, sammenkogte retter, sovse osv. Béchamelsovs, f.eks.



Nellike

Fås både hel og stødt. Et krydderi, der fortrinsvis finder anvendelse i kager, desserter og gløgg, men burde vinde indpas i hele køkkenet.



Oliven

Til salater, kødretter, fiskeretter, you name it ...



Paprika (stødt)

Stærk rød farve, en mørk, lidt støvet brændende smag. Et pragtkrydderi. Findes i mange udgaver, mild (Edelsüss), stærkere (Rosenpaprika) og så er der den velsmagende spanske Pimentos.



Peber

Er en lille, hård frugt. Krydderiernes konge og uundværlig til al madlavning. Fås som sort eller hvid, hel eller stødt. Også syltet som grøn i salater, pateer, kødretter osv.



Pomerans

Mest i bagværk og desserter, men anvendes i Orienten til mange slags retter. Skallen af appelsinlignende citrusfrugt.



Safran

Et overmåde dyrt krydderi. Især til paëlla og bouillabaisse.



Salt

Brug helst biologisk havsalt, det er det mest velsmagende og efter sigende også det sundeste.



Sennep

Stærk, velsmagende, kan bruges i sovse, marinader, krydderblandinger og rørt op som bordsennep.





Sukat

Kandiseret citrusfrugt. Anvendes i kager og desserter.



Vanille

Fås i tørrede stænger, men er ret dyrt, så jeg nøjes ofte med Vanilla, et kunstprodukt, der smager udmærket.

Det var lidt om krydderier.









Morgenmad


Det er vigtigt at starte dagen godt. Ikke blot med noget, der giver energi, men også sætter hele systemet i gang. Derfor starter min kone og jeg altid med følgende:


	1-2 groft revne gulerødder


	¼-½ reven rødbede


	1-2 revne æbler


	Hjemmelavede bønnespirer (mungbønner)


	½ håndfuld rosiner


	¼ l yoghurt


	Et drys müssli eller et stykke groft brød




Det fylder, giver energi, føles let og sætter gang i fordøjelsen. Man kan naturligvis anvende andre rå grønsager eller andre mælkeprodukter.

A propos morgenmad: se også under Grød, side 80 og Brød, side 88.







Salater


En del af den kost, der optræder her i bogen, er mad, der er »tygget« i forvejen, dvs. forskellige former for fars og lignende. Den slags mad er længe om at passere fordøjelsessystemet, hvad der ikke er sundt, hverken med hensyn til optagelsen af fedtstoffer eller med hensyn til udskillelsen af affaldsstoffer. Derfor er salat ikke alene et vitaminrigt, frisk og velsmagende supplement, den jager simpelt hen den tunge føde gennem systemet til fordel for fordøjelsen. Børn, der er vant til at spise salat, vil nødigt undvære den og de får derved en god vane for resten af livet.


Salat à la oldemor

En almindelig grøn salat med gammeldags marinade

Tag et salathoved, pil bladene af og skyl dem omhyggeligt. Tør dem på et klæde. Bræk bladene i stykker med hænderne (metal giver afsmag) og kom dem i en skål.

Pres en citron og kom saften i en kop sammen med 3 spiseskefulde fløde, et drys sukker og salt. Rør det sammen og tag ikke hensyn til, at det skiller. Hæld det over salaten og vend den. Der er en duft af gamle dage og kyllingesteg over den salat.



Fransk salat

En nyklassiker i dansk køkken

Tag f.eks. almindelig grøn salat eller iceberg. Hvis det er iceberg, må man skære det i stykker. Anvend hertil en rustfri kniv for at undgå for megen metalsmag. Kom salaten op i en skål.

Hæld en spiseskefuld eddike (Estragon, vinaigre, Heidelberg osv. osv., hvad man nu bedst kan lide eller har i huset) op i en kop el. lign. Kom lidt salt, lidt sennep, et knust fed hvidløg og 4 spiseskefulde olie ved og rør det sammen.

Drys evt. lidt timian over salaten eller Herbes de Provence, hvad man nu kan lide af den slags krydderier. Hæld marinaden over og vend salaten. Gør sig til al slags stegt kød, stegte tomater osv.



Hvidkålssalat

Hvidkål er året rundt vores billigste grønsag og dertil velsmagende og vitaminrig

Tag de yderste blade af hvidkålshovedet og skær med en rustfri kniv et passende antal skiver på en centimeters tykkelse af det. Hak dem igennem på den anden led, så de bliver til små firkanter (ca.). Kom dem i en skål. Kom den franske marinade over, evt. sammen med rosiner.

Er fremragende til f.eks. frikadeller.



En salat med hvidkål, selleri og æbler

Efter min mening en af de sprødeste og sundeste vintersalater

Skær hvidkålsskiver i firkanter som ovenfor, riv en kvart selleri på råkostjernets grove side sammen med to jævne æbler. Kom det i en skål og sørg for at få fordelt selleri- og æblerivningen, der er tilbøjelig til at klæbe sammen i klumper.

Tag en kvart evt. en tiendedel liter yoghurt naturel, kom salt i, ikke for meget og vent til saltet er helt smeltet. Hæld yoghurten over og vend. Kan spises til det meste og er meget mættende. Du kan erstatte saltet med 1 spskf. tamari eller anden soya.



Tomatsalat

Karakterfuld og spændende salat, nem at lave

Tag fire-til-otte tomater, alt efter størrelse. Man kan enten skære dem i skiver eller i både. Jeg foretrækker det sidste, fordi det bløde på denne måde ikke så let falder ud.

Skær et lille løg i skiver eller hak det. Jeg plejer at hakke løget ved at skære snit ned i løget på kryds og tværs og siden sønderdele det. Så falder det ud som om det var hakket. Kom tomaterne i et fad med ophøjet kant, hæld løgene over, drys med enten timian, oregano eller, meget raffineret, med estragon.

Kom fransk marinade over. Se fransk salat på side 14.








Rødbede-æble-salat


	2 rødbeder i jævn størrelse


	2 æbler


	¼ l yoghurt naturel


	Persille


	Evt. nødder


	1-4 fed hvidløg


	Salt




Riv rødbeder og æbler groft. Hak persillen. Knus hvidløgene. Kom 1 tskf. salt, persillen og hvidløgene i yoghurten og lad det trække lidt. Hæld den så over blandingen af rødbede og æble.








Rødbedesalat


	2 rødbeder


	1 spskf. olie


	1-4 fed hvidløg


	1 spskf. tamari-soya eller anden soya


	Masser af persille




Kog rødbederne, til de er møre. Skær dem i terninger på 1½cm’s tykkelse. Knus hvidløgene og rør dem og tamarien ud i en spskf. olie og hæld det over rødbederne. Drys med persillen.








Forårssalat

En salat for folk med god tid og få penge

Pluk en passende mængde skvalderkål. Den vokser overalt i skove, parker, haver og anlæg. Skyl den og læg den på tørt klæde. Kom den i en skål efter at have brækket den i stykker.

Som marinade kan bruges enten oldemors citron-flødemarinade eller den franske eller en citron-olie-saltmarinade.

En frisk, billig og vitaminrig salat.



Jeg har nu nævnt nogle klassiske salater, der efter min mening i deres form kan danne grundlaget for utallige variationer, idet man kan variere dem med det utal af grønsager, der fås her i landet og som, efter årstiderne, er til at købe til rimelige penge.

Jeg har lyst til, til sidst, at opremse nogle af de mange grønsager, der også kan anvendes til salat, idet jeg vil foreslå en råkostsalat, der kan bestå af f.eks. snittebønner, champignons, endiviesalat, gulerødder, jordskokker, ærter (friske), blomkål, broccoli, hvidkål, grønkål, knudekål, rosenkål (blancheret), rødkål, savoykål, spidskål, strandkål (hvis man bor ved stranden), kålrabi, karse, kogte kartofler, løg af forskellig art, tomat, majs, oliven, pastinakrødder, persille, portulakstilke, porrer, radiser, majroer, ræddiker, rødbeder, blegselleri, selleri, skorzonerrødder, spinat, skovsyre, ja, måske kender du eller din grønthandler endnu flere grønsager, men her er lidt at starte på.

Jeg mener naturligvis bare, at en, to eller flere af de her nævnte grønsager til enhver tid kan anvendes sammen i en knasende sprød skål salat og at det kan være nyttigt at komme i tanke om, hvor meget der er at vælge mellem.

Desuden vil jeg også gøre opmærksom på, at de førnævnte grundmarinader kan laves på andre måder og det vil læseren hurtigt finde frem til.



Tzatziki

En dejlig græsk yoghurtsalat med meget hvidløg i!

Den græske Tzatziki-salat er en variant af de yoghurtsalater, der spises i hele det østlige middelhavsområde og de orientalske lande i det hele taget.

Tag en kvart liter yoghurt og hæld den op i en skål. Kom en teskefuld salt i og rør det straks ud, så saltet smelter. Pres to fed hvidløg (eller flere, hvis du kan lide hvidløg) og rør ud i yoghurten.

Tag en halv agurk og riv den på jernets grove side, tag det revne og knug det hårdt over vasken, så vandet presses ud af agurken, og rør det ud i yoghurten. Grækerne plejer at komme olivenolie i, men jeg synes, vi skal undgå for meget fedtstof.

Er fremragende til alt stegt, kød og fisk.

Tyrkerne laver den samme, bare med masser af dild i stedet for agurker. Jeg blander gerne det hele, især til stegt fisk.



Græsk salat med fetaost

En udvidelse af tomatsalaten

Køb 200 gram fetaost hos ostehandleren eller i en af gæstearbejdernes dejlige butikker. Bræk den i småstykker. Skær 4-8 tomater i skiver eller både. Skær et lille løg i skiver eller hak det. Skræl en halv agurk og del den i fire og hak den i stykker på en centimeters længde. Læg tomatstykkerne i et fad med høj kant sammen med agurkestykkerne og sorte eller grønne oliven. Drys osten over (stykkerne skal være ret store). Hæld olivenolie (eller lign.) over, stænk med eddike, drys salt og oregano på og spis den.

Man kan også komme bittesmå saltagurker ved.



Til slut vil jeg tilføje, at appelsiner, druer og andre sydfrugter kan anvendes i salat ud fra de her anviste principper, hvis man anvender ikke blot sin fantasi, men også sit mådehold.

Og husk så, at du selv kan lave dine egne bønnespirer af mungbønner (eller for den sags skyld af alle mulige bønner) og de giver et sundt og velsmagende tilskud, både spist for sig eller som en ingrediens i andre salater. Du hælder bønnerne over med vand og lader dem stå mørkt natten over. Så hælder du vandet fra og skyller dem med frisk vand og stiller dem mørkt igen. I løbet af et par dage gentager du processen og så er de ved at være klar. Du bestemmer selv, hvor store de skal være, men jeg synes, de er lækrest, når de ikke er helt udviklede.





Om stuvninger

Stuvninger laves i princippet som béchamelsovs, men er gerne lidt tykkere.

	1. Jævning:
	3-6 dl væske, 40 gr. hvedemel, lidt salt. Ryst eller rør melet i en dl vand eller mælk. Kom det i den kogende væske under omrøring.


	2. Smørbolle:
	40 gr. smør/margarine, 50 gr. hvedemel. Smørret blødgøres og røres sammen med melet. Passer til 3-6 dl kogende væske.

	3. Afbagning:	50 gr. smør/margarine, 50 gr. hvedemel. Smelt smørret og rør melet i.
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