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Forord





Jeg kender det selv! Der er ikke altid tid til hjemmelavet mad i en travl hverdag. Her er mit vinterbud på 30 nemme retter, der alle kan laves på 30 minutter og (i snit) koster ca. 30 kr. per person at lave. Det er nemt, sundt og billigt. Jeg har lagt vægt på at få flere grøntsager ind i retterne, så selvom her er både opbagning og krebinetter og andre oldschool­damer, så holder retterne også et energiniveau (500-600 kcal pr. person), der gør, at du kan holde vægten, og der er endda tips til, hvordan du kan lave retter, der egner sig til vægttab. Nyd, at planlægningen er lavet, alt bliver brugt, at indkøbene ikke skal tage for meget af din tid. Jeg laver faktisk ofte flere dages mad ad gangen for at få det hele til at hænge sammen. Det virker for mig.

Retterne i bogen er til 2 personer. Du kan nemt tilsætte flere ingredienser, så du får til flere personer. Der er bunkevis af grønt på menuen. Nyd det, det er det, der mætter og gør glad.
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Dag 1

Kyllingebryster med bagte rødder og gremolata


Det er altid en fordel at købe en hel kylling. Her er mad til to dage, og har du overskud til det, kan du koge en bouillon på skroget og bruge bouillonen til suppe, risotto eller andet. Har du 2-3 skrog, er det endnu bedre. Du kan fryse skrog, til du har nok til en bouillon. Se opskriften på bouillon side 17.

Vil du skære ned på kalorierne, så fjern skindet fra kyllingen, og undlad nødderne i gremolataen. Så er den også helt klassisk.




Bonusopskrift: Hønsebouillon
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Kyllingebryster med bagte rødder og gremolata




Hovedret til 2 personer

Bagte rødder


	½ knoldselleri


	½ kg gulerødder


	lidt olivenolie


	salt




Kyllingebryster


	1 kylling (lår og vinger til Dag 2)


	salt


	1 portion gremolata (se side 16)







Tænd ovnen på 220 grader. Skrub eller skræl knoldselleri og gulerødder. Skær sellerien i både, og skær toppen af gulerødderne. Vend det hele med olivenolie og salt. Bred grøntsagerne ud på bagepapir på en bageplade, og bag dem i den varme ovn i ca. 25 minutter, til de er møre.

Parter kyllingen i lår, vinger og bryster. Gem lår og vinger. Steg kyllingebrysterne i olivenolie på en varm pande, eller steg dem ved siden af grønt­sagerne i den varme ovn. Krydr dem med salt. Server de bagte grøntsager toppet med gremolata og med kyllingebryst ved siden af.

Tip

Hvis du kan nå det, kan du med fordel marinere kyllingelår til Dag 2.
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Gremolata

Gremolata hører traditionelt til ossobuco! Men det er også skønt på stegt kød, supper, salater, i sandwicher, på kødboller eller spaghetti med muslinger. Brug det, hvis din hverdagsmad skal have lidt ekstra kærlighed.




Gremolata


	30 g hasselnødder


	2 store håndfulde bredbladet persille


	½ fed hvidløg


	lidt revet skal af en usprøjtet citron







Rist nødderne i den varme ovn i 3-4 minutter. Lad dem køle lidt af. Gnid det løse skind af nød­derne (det er okay, hvis det hele ikke går af), og hak nødderne groft. Hak persille og hvidløg, og bland det med nødder og citronskal.
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Hønsebouillon

Hvor meget bouillon opskriften giver, afhænger af, hvor meget du reducerer den. Vil du f.eks. bruge den til suppe, behøver den ikke være super koncentreret. Smag på den, og reducer, som du synes.





	1-2 hønseskrog


	lidt olivenolie


	2 gulerødder


	1 persillerod, pastinak eller lidt knoldselleri


	1 porre (kan undlades)


	1 løg


	3 fed hvidløg


	lidt persillestilke


	1 laurbærblad


	8-10 peberkorn


	4 hele korianderfrø (kan undlades)


	koldt vand







Bræk skrogene i grove stykker. Brun dem i olie i en meget stor varm gryde. Brun dem grundigt. Skrub rødderne, og skær dem i grove stykker. Snit porren i grove stykker, og skyl den grundigt, også indeni. Skær løget i kvarte (med skal), og knus hvidløgene. Kom hele balladen i gryden med hønseben, og sauter, uden at urterne tager farve. Kom persillestilke, laurbærblad, peberkorn og korianderfrø i gryden, og dæk det hele med vand. Lad bouillonen koge i 1-2 timer. Top med vand undervejs, og sigt den, når den smager af noget. Sigt væden over i en ren gryde. Reducer bouillonen til mindst det halve, gerne mere. Opbevar bouillonen i køleskab i 2-3 dage, eller frys den.

Tip

Du kan sagtens fryse din bouillon, også i små portioner, så du kan bruge lidt, når du mangler.
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Dag 2

Kyllingelår med
asianslaw


Jeg spiser gerne selv denne ret uden ris, men du kan sagtens servere grove ris til retten. Koger du dem uden salt, er de hurtigere møre, end hvis du koger dem med salt. Vil du have en “light” version, så fjern skindet fra kyllingen.
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Kyllingelår med asianslaw




Hovedret til 2 personer

Ris og kylling


	1 dl grove ris


	salt


	½ rød chili


	1 spsk. flydende honning


	¼ dl fiskesauce


	saft af ½ limefrugt


	2 hele kyllingelår


	2 kyllingevinger


	lidt olie, f.eks.


	vindruekerneolie


	sesamfrø




Asianslaw


	saft af 1½ limefrugt


	¼ dl fiskesauce


	2 tsk. sukker eller honning


	½ rød chili


	¼ hvidkål


	1 porre


	3 gulerødder


	1 håndfuld frisk koriander







Skyl risene, og kom dem i nyt vand i en gryde (følg anvisningerne på pakken). Kog dem møre under låg uden salt. Salt dem inden servering. Tænd ovnen på 220 grader. Hak chilien fint, og rør begge dele med honning, fiskesauce og lime­saft. Vend kyllingelår og -vinger med marinaden i en frysepose. Gnid dem godt i marinaden. Læg kyllingestykkerne på en bageplade på bagepapir, og dryp dem med en smule olie. Steg dem i den varme ovn i 20-25 minutter, eller til de er gyldne og gennemstegte. Drys kyllingen med sesamfrø i de sidste 2-3 minutter af stegetiden.

Rør limesaft med fiskesauce, sukker og finthakket chili. Snit hvidkålen helt fint, gerne på et mandolinjern. Flæk porren, og skyl den fri for jord. Snit porren i ultratynde skiver, skrub eller skræl gulerødderne, og skær dem i tynde skiver, eller riv dem. Hak korianderen groft. Vend hvidkål, gulerødder og koriander med dressingen. Server straks kyllingelårene med sprød slaw og kogte ris.
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