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Uddrag af bøgerne:



Stenalderkost – palæoopskrifter til det moderne menneske



og



Palæo – stenalderkost og træning



25 PALÆOOPSKRIFTER



Thomas Rode Andersen



&
 


Thilde Jo Maarbjerg
 



 

INDHOLD




HOVEDRETTER



♦Forloren hare

♦Kalveculotte

♦Krydret hakkebøf

♦Kødboller

♦Brændende kærlighed

♦Æbleflæsk

♦Boller i karry

♦Farserede nye porrer

♦Spaghetti

♦Torbens lasagne

♦Kalkunbryst & vårgrønt

♦Pandestegt citronkylling

♦Provencalsk bouillon

♦Paella

♦Middelhavsruskomsnusk

♦En torsk ser rødt

♦Spaghettini



GRUNDOPSKRIFTER



DESSERTER & ’BRØD’



Desserter og ’brød’

♦Kokospandekager med citrussalat

♦Dessert af æbler, vanilje & jernurt

♦Knuste jordbær med mynte, vaniljecreme & grønne peberkorn

♦Lakrids-citron-mousse med hindbær

♦Bagt vaniljecreme med jernurt

♦Blåbærpocheret pære med vaniljecreme

♦Melfrit nødde-’brød’

♦’Brød’ af hørfrø
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FORLOREN HARE

PÅ DEN VILDE MÅDE

Hovedret til 4 personer

300 g vildtsmåkød, fx fra rådyr, kronhjort, vildsvin eller vildandelår • 300 g svinesmåkød, gerne med en relativt høj fedtprocent • ½ spsk finthakket merian • ½ spsk finthakket timian • ½ spsk finthakket rosmarin • ½ spsk finthakket salvie • 10 knuste enebær • 5 knuste hele nelliker • 5 knuste allehånde • 3-4 æg • 1 dl god kraftig fond (se grundopskrift) • 75 g valnødder med den brune hinde – blend til fint mel • 75 g hasselnødder med den brune hinde – blend til fint mel • 400 g tørsaltet bacon – skær sværen væk, skær ca. ²/⁵ i fine tern og resten i tynde skiver, læg evt. baconen i fryseren ½ time forinden; så er den nemmere at skære • 2-3 meget finthakkede zittauerløg • 2 fed finthakket hvidløg • 20 skalotteløg – gnub de værste løsthængende skaller af og skær roden af • 3 faste, syrlige madæbler – skræl evt., , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , , 
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