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– Danmark er jo stuvende fuld af rigtige mænd. De findes i hver eneste skurvogn, værksted, garage, ja såmænd også i kontor- bygninger. Og den her kogebog er til dem – og deres koner.
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Morgenmaden. Den er vigtig. For man kommer meget bedre ud af starthullerne med benzin på tanken. Og det behøver faktisk slet ikke at være den store morgenbuffet. To-tre æg, mere skal der sådan set ikke til. Til gengæld indeholder sådan nogle æg rigtig meget protein, og proteiner er det helt rigtige brændstof, hvis man gerne vil kunne køre langt på literen.

Og det er faktisk hurtigere at lave morgenmad
end at køre ind forbi bageren. Her er både op­skrifter på omelet med chorizo, som smager så godt, at man ikke skulle tro, det var sundt. Røræg med squash og røget ørred, der måske kan slå den klassiske æg og bacon. Eller hvad med at prøve Julles morgentallerken med spejlæg, rugbrød og tun med mayo og chilisauce. Alt sammen noget, der kan laves på 10 minutter.


[image: ]Krabbe

Jeg spiste aldrig morgenmad før. Jeg sov, lige til jeg skulle på arbejde. Så længe som muligt. Jeg syntes, morgenmad var spild af tid, når man kunne køre forbi en bager på vej til arbejde.
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De der æg, jeg spiser om morgenen, gør, at jeg slet ikke har lyst til usund mad i løbet af dagen. Jeg er virkelig glad for de æg om morgenen.



Jakob Kok har disket op med en omgang rigtig cowboy-mad, hjemmelavede baked beans. Den er god til en rigtig herretur, det er sådan et måltid,
der kan lunes over bålet, mens kammeraterne kravler ud af soveposerne. Eller gør som Rasmus – lav hele portionen til dig selv, så der er morgenmad til flere dage. Den er nemlig fyldt med bønner, og det er også en god kilde til protein og godt brænd­stof på motoren.

Og hvis du trænger til et ekstra boost, så har
Jakob Kok en opskrift på en lille kras fætter til halsen, der sparker dig i gang!
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Flemmings æggepandekage med pesto




1 person


	2 æg


	1 tsk. rød pesto


	Lidt smør


	Salt


	Peber


	2 skiver røget laks


	1 håndful blandet salat


	Purløg







Tid: Morgenmad på under 10 minutter.

Slå æggene ud i en lille skål, og tilsæt en god tsk. rød pesto. Pisk æg og pesto sammen.

Varm en lille pande op med meget lidt smør, til det bruser. Hæld æggemassen på panden, og steg den ved jævn varme. Vend pandekagen efter et par minutter. Krydr pandekagen med salt og peber.

Tip!

Server pandekagen sammen med røget laks, salat og lidt purløg. Hvis du har kylling, bøffer eller andet tilovers fra aftenen før, kan du også spise det til. Eller snittede rå grønt­sager.





[image: ]Flemming

Jeg fandt på æggepandekagen, da jeg begyndte at eksperimentere og fandt noget rød pesto i køleskabet, som jeg puttede i. Det smagte godt.
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Mathildes omelet med chorizo, peberfrugt og edamamebønner




1 person


	6-10 skiver chorizo


	3 æg


	1 rød peberfrugt


	100 g revet skinke eller andet kød fra dagen før


	200 g edamamebønner







Tid: 5-7 minutter

Steg kort chorizopølsen på en pande. Det er med til at give omeletten smag, når du steger den bagefter på samme pande. Tag chorizoen af panden efter 2-4 minutter.

Pisk de tre æg sammen, og hæld æggemassen på den var­me pande. Rør lidt rundt i massen, og lad den stivne.

Hak peberfrugten fint, og fordel peberfrugt, skinke, edama­mebønner og chorizo på den ene side af omeletten, og fold derefter den anden halvdel hen over fyldet.
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Den føles usund helt uden at være det! Det plejer jo at være det usunde, som smager godt. Chorizoen giver en krydret smag, og bønnerne smager af friske ærter. I starten lavede Mathilde den for mig, og så gik jeg selv i gang. Og den kan sagtens komme med ud i asfaltbilen.
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Julles spejlæg
med rugbrød, tun, mayo og chili




1 person


	Lidt smør til stegning


	3 æg


	1-2 icebergsalatblade


	½ dåse tun i vand


	1-2 spsk. sød chilisauce


	Lidt mayonnaise


	1-2 skiver rugbrød




Tilbehør


	½ rød peberfrugt, skåret i strimler







Tid: 10 minutter

Smelt smørret på panden. Slå æggene ud, og steg spejlæg­gene, til hviderne er stive.

Snit salaten, top med tun, sød chilisauce og mayonnaise, og spis det enten på brød med spejlæg på toppen eller med brød og æg ved siden af.

Spis med lidt rød peberfrugt til som snack.
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Det er en hurtig og nem morgenmad, hvis man ikke lige har lyst til omelet. Tunen er for at få noget fisk. Mayo og chilisauce for at give ekstra smag. Tun kan godt være lidt tør, men det klarer mayo og chilisaucen også.
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Rasmus’ ørredfilet med røræg,
revet squash og blåbær




1 person


	6 æg


	Salt og peber


	1 squash


	Lidt smør til stegning


	125 g røget ørredfilet


	100 g blåbær


	Eventuelt lidt purløg







Tid: 10 minutter

Pisk æggene i en skål med salt og peber. Riv courgetten groft på rivejernet, og kom det i skålen til æggene. Rør let sammen.

Smelt smørret på en pande, og hæld æggemassen på. Lad det sætte sig lidt, og skrab så i massen, til det bliver røræg.

Læg lidt røræg på en tallerken, og spis det med lidt ørredfi­let og blåbær til. Top eventuelt med lidt purløg.





[image: ] Rasmus

Jeg kan godt lide fisk, og hvorfor ikke til morgenmad? Jeg har også prøvet laks og makrel, men ørred fungerer bedst for Rasmus. Revet squash gør røræggen saftigere. Blåbær er bare en lille frisk appetizer. Ren hygge. Hvis jeg spiser kl. 05.00, så kan jeg holde mig til kl. 14.00, Det er et måltid, som lægger en fantastisk bund!
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