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FORORD

SUNDHEDSREALISME

Realisme versus fanatisme

Ryk tilbage til start

Lav en masse regler – eller lav en masse mad!

Spis rigtig mad

Opfat kød som tilbehør

Hold dig fra Holland

Er økologi sundest?

Brug sukker som krydderi

Hold det enkelt

Måltider til hele ugen

Familien samles om det sunde måltid

MANDAG

Fuldkornspasta med tomat, kylling og æble-fennikelsalat

Frisk fuldkornspasta med champignon, lam og tomatsalat

Æggekage med kartofler, peberfrugt og avokadosalat

Minutgrøntsager med minutbøf og grøn salat med nødder

Tomat-kartofler, kyllingelår og rucolasalat

Spinat, asparges, rabarber, ris og kylling

Avokadosalat med laks og kål en papilotte

Omelet, grundopskrift

Omelet med skinke, ost, tomat og sennepsbrød

Omelet med peberfrugt, parmesan og løg – hertil grøn salat med blomkål

Omelet med kartofler, bacon og ansjos – hertil salat med æble, tomat og feta

TIRSDAG

Asparges og kartofler med hornfisk

Japansk kål, ris og fiskefrikadeller med friske urter

Hyldeblomst-pocheret laks med rabarbersalsa og gulerødder

Aspargessalat med gravad multe

Blåmuslinger

Sellerisalat med torsk og tang

Rødbedesalat og linser med ovnbagt persille-ising

Rissalsa med rødspætte i kokos og karry

Saltkartofler og grapesalat med forel

Kartofler og rødder med dampet torsk

ONSDAG

Wok med kål, nødder og skinke i sojasauce

Nordisk wok med ærtesalat

Mangosalat, rosinris og andewok

Ris med urter, kål og kylling i øl

Agurk med dild, ris med nødder og oksewok

Citrusgrønt, fuldkornsnudler og wok med svinemørbrad

Risotto med asparges, ingefær og æble – hertil spinatsalat og fennikel

Toskansk bønnesuppe med parmesan-croutoner

Fuldkornsnudler, ananas, kål og koteletter

Mangochutney, kartofler og oksefrikadeller på spyd

TORSDAG

Spinatsalat, sure agurker, selleri og medister

Rødkålssalsa, persilledyp og flæskesteg uden svær

Hasselback, waldorf-wannabe og lørdagskylling

Pariserbøf

Kål med sojasauce og wasabi – hertil frikadelle på lakridsrod

Banan, æble og kylling i karry

Pink tzatziki, kartoffelsalat og schnitzler i sesam

Spinatsalat, quinoa og karbonader i citron-cremolata

Rå rødder og kål

Fuldkornspasta med æble-spinat og avokado – hertil appelsinsalat

FREDAG

Klassiske kødboller i tomatsovs

Fuldkornspasta med tomat og bacon, radiser i hytteost og kylling

Tomatsalsa, saltkartofler og krydderkylling

Appelsinkål og kylling på linser

Eksotisk salat, salsa af brune ris og lam i skyr

Ovnbagt kartoffel, fennikelsalat og kylling med valnødder

Grillede grøntsager, grønkål og gris

Asparges, bagekartofler, kold bearnaise og fredagsbøf

Ærter, knuste kartofler og kalvesteaks

Perlespelt, grøn salat og kalve-saltimbocca

LØRDAG

Glaserede skorzonerrødder, æble-rødbedetårn og lammekølle

Asparges og wasabicreme, terrine af tun og torsk

Appelsinsalat, laurbærkartofler, pink smør og kalvemørbrad

Mos med lime og persille, savojkål og kalv med fyld

Bønnesalat, auberginecreme og unghane med dadler

Stegte kartofler, avokadodyp og spareribs

Forårssalat, hvedekerner og coq au vin

Pastasalat og fad med spinat, squash og koteletter

Grillede rødder, hvidløgskartofler og okse med estragonmayo

Bagte rødbeder og okseragout

SØNDAG

Tapastallerken 1

Tapastallerken 2

Tapastallerken 3

Don Fond

Tapastallerken 4

Tapastallerken 5

FuldkornsBitza

Søndags-byg-selv-burger

Fuldkornshotdogs med det hele

Forårsruller med rester

Nachos, kyllingesalsa og radicchiosalat

Pitabrød

FIK DU SMAGT DET, DU VILLE?

TA' EN PLAN

REGISTER
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HVAD SKAL VI SPISE I AFTEN?
Det er et spørgsmål, de fleste af os skal forholde os til mindst en gang om dagen. Og det kan udløse alt fra frustrationer og frygt til fantastisk glæde. Måske er du en af de (få) strukturerede mennesker, der har lavet en madplan, handlet stort ind i begyndelsen af ugen – og kun lige skal hente lidt frisk fisk, inden du med sindsro indfinder dig i køkkenet, mens børnene støvsuger stuen …
Men for alle os andre, der knokler med at få hverdagen til at hænge sammen og har (for) lange arbejdsdage, halvtrætte børn i spændende eftermiddagshumør og trang til noget sødt samt et supermarked med det udvalg, der nu engang er, og den tid, vi nu engang har til rådighed, kan situationen godt være en lidt anden. Det minder ofte mere om overlevelse. Og aftensmåltidet bliver ikke altid en idyllisk oplevelse med tid til samvær, samtale, hygge – og så selvfølgelig en pamflet af sund mad, som børn og voksne spiser med stor fornøjelse.
Aftensmåltidet er en af de få begivenheder, hvor familien stadig (kan) mødes. Det har i generationer været et naturligt samlingspunkt, og det bør det blive ved med. For hvad har vi ellers tilbage som familie? Når vi mødes ved middagsbordet om aftenen, er det mere end bare mad. Det er nærhed og kærlighed. Det er essensen af at være en familie. Desværre er det ved at smuldre i vores travle hverdag. For hvordan får vi et harmonisk måltid i en tid, hvor tid er lige præcis det, vi mangler? I en tid præget af smagsdommere og idealister, der sætter rammer for vores liv og hverdag? I en tid, hvor sundhedsbegrebet fylder mere end smag, sanselighed og socialt samvær?
Svaret er realisme. Vi kan ikke leve over evne og tro, at karriere, familieliv og sund mad(lavning) automatisk rystes sammen til en lykkelig åbenbaring. Det sker ikke. Og der findes ikke magiske hokus pokus-løsninger. Til gengæld findes der masser af muligheder for at få flere ting til at passe bedre sammen, og et par essentielle elementer i den forbindelse er planlægning, indkøb og tilberedning af aftensmåltiderne. Det vil jeg gerne hjælpe dig med. Og jeg håber, at denne bog kan være med til at gøre din families hverdag lidt lettere og en hel del sundere.
DRØM ELLER REALISME?
Giver dine aftensmåltider anledning til dårlig samvittighed? Får du handlet godt (nok) ind? Er du god (nok) til at lave mad? Er det sundt (nok)? Og er det okay med en pizza? Der er nok over-springshandlingerne, der forpurrer det idylliske familieideal. Ikke desto mindre er det en nødvendighed for mange af os i ny og næ. Og ved du hvad? Det er helt okay. En knasende sprød og fedtet nr. 63 er helt sikkert en kalorierig bandit, der ikke just emmer af sundhed, men den kan være fantastisk for sjælen – hvis du nyder den i fulde drag. Og for hyggen. Men selvfølgelig fungerer næringsfattig takeaway ikke hver dag. Ligesom asketisk slankekost heller ikke gør det. I skal som familie finde en realistisk balance, hvor I kan få de praktiske gøremål til at gå op i en højere enhed. Og du ved sikkert godt, hvor du kan blive bedre til at planlægge din dag – det kunne fx være indkøb, inspiration til nye, sundere retter, tid til motion osv. Det vigtigste er, at du tager udgangspunkt i dit eget liv og laver realistiske ændringer. Hellere små og holdbare ændringer end ambitiøse planer. Forsøger du at ændre for meget for hurtigt, risikerer du at smide det hele på gulvet og fortsætte et liv i overlevelsesbanen.
Uanset om du er en haj i et køkken eller minder mere om en usleben smørekniv, der knap kan hælde havregryn i en skål uden at ødelægge begge dele, så er og bliver det i køkkenet, at fundamentet for en sundere hverdag lægges.
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