

[image: Forside]













Karatekokken

Helt enkelt


Nanette Madsen




Lindhardt og Ringhof








Karatekokken - Helt enkelt

Copyright © 2013, 2016 Nanette Madsen, Lindhardt og Ringhof Forlag A/S og Bogkompagniet

All rights reserved

ISBN: 9788711700181



1. e-bogsudgave, 2016

Format: EPUB 3.0



Denne bog er beskyttet af lov om ophavsret. Kopiering til andet end personlig brug må kun ske efter aftale med Lindhardt og Ringhof samt forfatter.



www.lindhardtogringhof.dk

Lindhardt og Ringhof Forlag A/S, et selskab i Egmont







[image: ]









Douzo
meshiagare

Vær så god og spis







Karatekokken


For mig hænger mad og karate uadskilleligt sammen. Dét at fordybe sig i det enkle i karate, er nært beslægtet med dét at fordybe sig i det enkle i mad. Ordet ”karate” betyder tom hånd, du er forbundet med din krop og dens virke. Giv dig tid til at mærke og forstå din krop, vær tilstede og din sjæl vil følge efter. Det er, hvad vi i karate kalder OSU, nemlig at skubbe sig selv. Mad er i sig selv meget enkelt: et æble på et træ, en gulerod trukket op af jorden, en enkel smuk skål med ris. Hvis man lærer at se det ærlige og smukke i råvaren vil det vi spiser bekomme os mere glædeligt og funktionelt.



I karate kan din læremester guide dig og vise dig teknikker, men det er kun din vilje og beslutning som kan gøre forskellen i sidste ende. I 2011 deltog jeg for første gang i VM og endte som nr. 6. I 2012 deltog jeg igen og blev verdensmester i fuldkontakt karate. Jeg havde sat mig det mål at jeg ville finde kernen i min karate før VM. Jeg blev spurgt efterfølgende om jeg havde trænet mange kampe inden, men sandheden er, at størstedelen af min træning bestod af fordybelse i OSU. Man lærer kun lidt af sejren, men meget af nederlaget.



Min oplevelse er, at det for mange er en stressfaktor, at skulle leve op til det påståede perfekte måltid hver dag. Måske er det en bivirkning af alle de kogebøger, køkkenmaskiner og livsstilsguides som stresser os mere end de vejleder og hjælper os. Nogen vil måske mene jeg er dobbeltmoralsk, når jeg så også vælger at fremføre min holdning, men for mig handler det om at forsøge at finde ind til kernen omkring mad, og nedbryde noget af det forventningspres der ligger.



I min optik har vi gjort måltidet alt for kompliceret, så bare dét at spise et æg, en solmoden tomat, en skive kød, en skål pasta med smør og salt medfører ofte undskyldninger og dårlig samvittighed. Jeg har selv undskyldt fordi jeg kun serverede pasta med tomat, men det er jeg holdt op med. Hvad nu hvis vi virkeligt har lyst til at servere en lækker steg med sovs til vores gæster og ikke andet, kan vi så ikke bare gøre det? Jeg gør det. Jeg gør det også når jeg er alene. Den ultimative nydelse, der er omkring dette ene stykke kød med sovs, kald det mindful eating, kald det proteinkuren eller kald det hvad du synes, men jeg kalder det bare helt enkelt og funktionelt. Man bliver så opmærksom på råvaren i en forenklet ret, at smagen og oplevelsen bliver meget mere intens.
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”Det er en tanke om at det er blevet problematisk
at omgås mad. Jeg vil gerne
forsøge at gøre det helt enkelt”

Karatekokken
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En dag kom min datter på 12 år hjem fra skole, sulten som altid. Hun smed skoletasken med direkte retning af køkkenet. En stegepande blev sat frem, æg taget frem, lidt olivenolie på panden og to æg slået ud. På under 5 minutter havde hun lavet sig to spejlæg med lidt salt. Jeg iagttog hende, og da hun var færdig med at spise, mæt og tilfreds, gik det op for mig, at det var helt igennem enkelt og funktionelt. Børn følger tit deres behov, og her var det altså en proteinkilde, der var behovet. På ti minutter var hun mæt og glad og skyllede det ned med et glas vand. En time efter var det en håndfuld gulerødder hun spiste!



Jeg holder meget af mad, og det som mad giver. Vi går på arbejde hver dag for at få mad på bordet. Det piner mig når vi stresser om mad. Jeg oplevede i en periode, at jeg led af præstationsangst for ikke at leve op til det perfekte måltid på bordet. Vi bliver hele tiden bombarderet med viden om hvad, hvordan og hvorfor mad skal spises på den ene eller den anden måde.



Vendepunktet for mig blev en dag hvor jeg serverede frisk pasta med tomatsauce, kødboller og frisk basilikum. Jeg stillede maden på bordet med en undskyldning om, at det altså bare var måltidet dén dag. Min familie kiggede på mig og fortalte mig, at de faktisk var trætte af, at jeg altid selv forventede eller troede jeg skulle stille en buffet op til aften, og at de elskede mine helt enkle måltider. ”Det smager af meget, og man har kun få ting at forholde sig til. Det er enkelt og ærligt” var beskeden.



Jeg har sat en ære i at bevare renhed i den råvare, der er til rådighed. Jeg serverer i dag gerne blot et stykke frisk laks med en meget enkel salat og en god soja. Vi behøver ikke mere. Nogle gange er måltidet så enkelt, at vi tager det stående i køkkenet, eller mens jeg tilbereder står familien klar med spisepinde og hapser direkte fra panden. Så nåede vi aldrig til bordet, men vi fik en dejlig, funktionel oplevelse, og en fælles glæde over at smage maden sammen og se den blive til. Nu er det ikke sådan at jeg lægger en frikadelle på bordet og så er aftensmaden i hus. Jeg elsker også at servere måltider i den japanske stil hvor flere retter er på bordet, men de er ofte skabt af overskud fra andre måltider og generelt styret af den råvare jeg kunne få fat i den dag eller havde lyst til.
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Helt enkelt


Det hele startede med ægget. Jeg sad med det i min hånd og undrede mig og lod mig fascinere. Det er så enkelt og kraftfuld på samme tid. Det samler vores mad, det er en nærende, funktionel spise, det gør os kreative og det skaber liv Om du har det råt, kogt, spejlet, malet eller har kastet det efter en anden, skaber denne smukke råvare begivenheder og følelser i folk. Ægget er kraftfuldt og sensuelt. Det er feminint og maskulint på én gang. Ægget skulle på forsiden.



Mad er forbundet med så mange følelser: glæde, vrede, frustration, forløsning, forundring og oplevelse. Mad skaber spørgsmål og meninger. En kop suppe til personen på gaden kan få ham til at glemme, at han fryser for en kort stund. Det handler om nuet og opmærksomheden. Vær til stede omkring det du gør. Om det blot er et æg, der skal koges, en gulerod, der skal skrælles, eller et brød der skal formes. Se og opdag form, farve, duft og smag. Accepter at du skal bruge tid. Fang øjeblikket i køkkenet som en vunden stund til at slappe af, hvor du kun skal fokusere på én ting.



Et måltid er noget man skaber, om det så blot er en skål med ris eller et mesterværk af en steg, så er der lagt tid og overvejelser i værket. Og når man deler det, giver man lidt af sig selv hver gang. Pluk et æble eller bag en bolle og giv det videre med to hænder – det skaber et varmt øjeblik mellem to mennesker og viser taknemmelighed. Vores hænder er et kraftfuldt værktøj. Vi kan forme, skabe, give, hjælpe, løfte, modtage, slå, klappe og anerkende, snakke sammen med håndtegn og holde hinandens hænder. Hånden er dit værktøj både i et køkken og i karate.



I mit køkken har jeg ikke nogen smarte maskiner eller moderne køkkentøj. Mit komfur er gammelt, der er ikke meget plads, og der er skår i noget af mit porcelæn. Jeg spilder når jeg hælder op, jeg brænder mig og ind imellem skærer jeg mig. Jeg har valgt at lære at forstå mad, med de værktøjer jeg har. Det bedste jeg ved er gammeldags træskeer, en støbejernsgryde, en gaffel, en sæt spisepinde, en kasserolle uden håndtag og et solidt skærebræt i træ. Mine køkkenskabe er åbne reoler. Min yndlingskniv er japansk, jeg fik den i gave engang. Den er fantastisk, men den mangler spidsen, for den er knækket af. Men det gør den smuk, og den har en historie. Jeg har respekt for den kniv, og jeg kunne ikke drømme om at smide den ud. Den har snittet en million grøntsager, og vi har samarbejdet i mange år. Jeg passer på den og plejer den.
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”Hvis du ikke har tid til at meditere 20 minutter
om dagen, skal du gøre det en time”

Japansk Ordsprog
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Jeg har også nogle smukke skåle, nogle af dem har skår. Det gør dem komplette. En perfekt, smuk skål med et hak i kanten har balance, og minder mig om, at vi ikke skal stræbe efter at være perfekte som mennesker. Vi skal i stedet stræbe efter at være hele, og det bliver vi i sandheden kun, hvis vi også har skår i os. Det er også sådan jeg ser på vores måltid. Skal vi koge et æg og skære det perfekt ved brug af en moderne æggedeler? Gør det oplevelsen perfekt eller er det blot et udtryk for en stræben efter en glansfuld overflade? Hvad om vi koger vores æg perfekt og flår det tilfældigt i stedet for? Dét er balance.



Denne bog er skabt som en helt enkel og helt ærlig fortælling. Dét man ser, er det man får. Maden på billederne er ikke anrettet og pyntet så retterne skal fremstå glansfulde, og der er ikke brugt nogen former for madkosmetik. Alle billederne er taget hjemme i mit køkken og på mit spisebord. Maden er tilberedt med mine egne sparsomme værktøjer, det er også dem som er fotograferet i bogen, og den er serveret i mine egne skåle og i mit eget porcelæn. Jeg ønsker ikke at bidrage med nogen sminket eller poleret facade. Det er helt enkelt – det du ser på billederne og i bogen, er dét der blev skabt, den dag maden blev til.

Det er min fortælling.







Brugerinformation


Denne bog er et værktøj, en stor notesbog. De fleste af mine bøger, fag- og skønlitteratur, er der noter i. Hvis jeg læser en tekst eller ser et billede som rammer mig indeni, skriver jeg en note direkte i bogen. Bøger skal bruges og ikke kun pynte. En smuk bog, der er slidt, vidner om, at dens funktion er fuldendt.



Retterne i bogen er som udgangspunkt formet til 4 personer. Men hvis det er dig alene, eller jer to – så tilbered stadigvæk retten til 4.



I min optik findes der ikke rester - men derimod overskud. Overskuddet hælper dig, når du har brug for et kærligt måltid til morgenMAD eller en madpakke at glæde dig til. Selv nyder jeg at spise overskuddet fra aftensmaden om morgenen. Lidt nudler på panden med grønt og æg, eller kylling med lynstegt grønt og soja. Helt enkelt og funktionelt.



Sammensæt din mad eller lad den stå alene. En klassisk sætning er: ”men hvad skal vi have til? ” Især når man skal have gæster og skal finde på menuen. Udgangspunktet er typisk dét man virkeligt har lyst til, f. eks. en god steg. Men hvad pokker skal man finde på at lave til? Tilbehøret bliver ofte en hovedpine når vi laver mad. Jeg vil gerne opfordre til, at du griber modet og bruger bogen på kryds og tværs. Har du serveret kartofler til dine boller i karry? Varm sojasauce til dine æg? Pærer med wasabimayo til dine rejer? Kyllingelår og blommechutney? Svinekød med sød kartoffelsalat? And med broccolistokke? Oksemørbrad med kirsebærsauce og chili? Alt kan kombineres:



Du vil se, at mange af retterne har få ingredienser, og at mange af disse går igen igennem bogen. Dette er helt bevidst. Jeg har åbnet virkeligt mange køkkenskabe hos folk, for blot at se et uendeligt udvalg af forskellige flasker, saucer, krydderier, dåser og rester fra forskellige madprojekter. Det gør det hele så kompliceret. Personligt har jeg ikke alverden, men et godt lille udvalg på åbne hylder over mit køkkenbord. Så kan jeg se hvad jeg har, og der står ikke noget og bliver glemt bagerst i skabet, og så lader jeg ellers de friske råvarer jeg indkøber styre måltidet.



Åbn bogen, bladr op på en tilfældig side og lad nuet være din guide til hvordan du sammensætter dit måltid netop i dag. Det er helt enkelt.






”Den der jager to harer, lader den ene
løbe og mister den anden”

Japansk Ordsprog
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Grønt & snack








Broccolistokke




1 stor broccoli | 1 stort ét-feds hvidløg | Olivenolie



Vask broccolien og brug den grønne krone til det du plejer º Rens stokken for små blade og grimme knolde, og dup den tør for vand º Pil hvidløget, flæk det på langs og snit det i tynde skiver º Skær stokken ud så alle stykker får sammen tykkelse º Varm olien op på en pande º Tilsæt hvidløg og svits det af º Tilsæt stokken og steg den sammen med hvidløget til det bliver gyldent º Spises varmt



Jeg ser en taknemmelighed i at bruge hele råvaren
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Rosenkål & mango




500 g. rosenkål | 1 moden mango | 2,5 dl. creme fraiche 38 % | 1 spsk. grov peanut-butter | 1 tsk. gurkemeje | 1 tsk. salt



Rens rosenkålen for den grove bund og skyl grundigt º Put i en gryde og dæk med vand og lidt salt º Sæt i kog º Sluk for blusset når kålen koger og lad trække i 5 minutter º Hæld kålen i et dørslag og lad den afkøle under koldt, rindende vand º Skræl og snit mango.erne, og hæld dem i en skål med creme fraichen º Purér mango og creme fraiche med en stavblender og tilsæt peanutbutter, gurkemeje og salt. º Blend let alle ingredienserne sammen º Snit rosenkålen i både og vend den i mangocremen









Marineret glaskål




1 kålhoved (glaskål) | 1 stor knold frisk ingefær | 6 spsk. æbleeddike | 1 spsk. akaciehonning | 1 spsk. sukker | 1 tsk. groft peber | 1 spsk. Hoisin



Skær det yderst lag af glaskålen og riv kålen ned i en skål º skær skrællen af ingefæren og riv den ned til kålen º Hæld eddike, sukker, honning, peber og Hoisin i en lille skål og pisk sammen º Hæld dem over kål og ingefær og vend sammen º Dæk skålen med film og lad salaten trække 1 døgns tid på køl



Den syrlige marinade smager godt til svin og and
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Spinat & spirer




200 g bønnespirer | 150 g frisk spinat | 1 lille knold ingefær | 2 tsk mild soja | 1 tsk fish sauce



Vask spirer og spinat grundigt og slyng dem i en salatslynge så al vand kommer væk º skræl ingefæren º Snit spinaten i grove strimler og læg i en skål º Tilsæt spirer, soja, og fish sauce º Riv ingefæren ned til de øvrige ingredienser º Knug resten af knolden for al saften º Vend alle ingredienserne sammen og knug dem let º Stil på køl indtil servering






Tokyo raw salat


5 store gulerødder | 1 sprødt æble | 15 g. sushiingefær | 2 spsk japansk riseddike | 1 spsk brunt rørsukker | 2 spsk vand | 1 tsk sort sesam

Snit ingefær i små fine strimler º Hæld eddike og vand i en skål og tilsæt sukker og ingefær º Rør let rundt indtil sukkeret er opløst º Vask æblet, skær det i både og snit fine skiver eller strimler º Læg æblerne i marinaden º Skræl gulerødder og høvl dem i lange spåner i et fad.
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