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SUND APPETIT

Saft, kraft og masser af grønt

CHRISTIAN BITZ & CLAUS HOLM

POLITIKENS FORLAG




 



Ç INDHOLD ç



Forord



Hverdagsmad



Hurtigmad



Kødfri dag



Weekendmad og simreretter



Rester – kålskåle og skrællemad




 

Gør hverdagsmåltidet til en sanselig og sund fest, uanset om du spiser alene eller sammen med familie og venner.



Vi har hentet inspiration fra hele verden, så der er både klassiske hverdagsretter
og eksotiske overraskelser, som sætter nye standarder for smag og sundhed.
Stort set alle opskrifter er enkle at følge og kræver et minimum af forberedelse
og indkøb, så de kan tilberedes af alle, uanset erfaring. Vi har også tilføjet weekendlækkerier,
som kræver lidt ekstra tid i køkkenet.

Vi har delt bogen op i kategorier, som vi håber, du kan genkende fra din
egen hverdag. Der er hverdagsmad, kødfri retter og lynhurtige retter, til når det
skal gå rigtig hurtigt, og vi runder af med et kapitel, der giver inspiration til brug
af rester og ingredienser, som du ikke troede, du kunne lave lækre måltider ud
af. Madspild er nemlig en kæmpe udfordring, ikke mindst for klimaet, og det er
synd og skam at smide mad ud, som kan bruges og spises.

Hovedingredienserne er naturligvis sunde råvarer, men vi er hverken
frelste eller fanatiske, så du vil også finde fløde, bacon og andre herligheder i
opskrifterne. Vi insisterer nemlig på, at sund mad skal smage fantastisk, mætte
godt og give masser af energi – og kalorieindholdet skal ikke hver eneste gang
være helt i bund.

Vi håber, at du bliver inspireret af de mange smukke madbilleder i bogen
og får lyst til at nyde de 80 retter, vi har sammensat. Du kan selvfølgelig vælge
enkelte retter ud og kombinere dem, som du har lyst.

Husk, ikke for mange regler i køkkenet – her er det dig, der bestemmer.

Men ikke mere snak nu, lad os komme i gang med at lave mad!



God appetit!

Bitz & Holm


 



Opskrifterne

Medmindre andet er angivet, er alle opskrifter i bogen beregnet til 4 personer.



Fra pande til ovn

I en del af opskrifterne har vi valgt at lade tilberedningen begynde på en stegepande
og slutte i ovnen. På den måde bliver der mere tid og plads i køkkenet til
at forberede de andre dele af måltidet uden at skulle holde øje med og vende fx
frikadellerne.



Desuden er det vores erfaring, at tilberedningen på den måde er mere skånsom,
hvilket er godt for sundheden (mindre stegeskorpe) og holder på saften i kødet.
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Dette afsnit indeholder opskrifter på nemme måltider, der tager ca. 30 minutter at tilberede. Råvarerne kan købes overalt. Husk at planlægge din maduge og købe ind, så du minimerer spild.
 
:KYLLINGEFRIKADELLER, RÅSYLTET SPIDSKÅL OG LUN KARTOFFELSALAT

Kyllingefrikadeller

500 g kyllingefars
2 løg – pil og hak fint
1 rabarber eller æble – hak fint
1 dl havregryn
2 æg
1½ dl mælk
olivenolie
salt og peber

Bland farsen med løg, rabarber og havregryn. Tilsæt æg og mælk, rør godt sammen og krydr med salt og peber. Tilsæt mere havregryn, hvis farsen er for tynd. Sæt en pande med olie på komfuret og varm op.
Form frikadellerne med en ske og steg dem på begge sider, til de er gyldne. Skru ned for varmen og lad dem simre i 7-8 minutter.
Du kan også bage dellerne færdige i ovnen ved 160 grader i ca. 10 minutter.

Råsyltet spidskål

1 spidskål – hak fint
1 økologisk citron, saft og skal
2 kviste frisk timian
2 spsk akaciehonning
lidt koldpresset rapsolie
salt og peber

Kom spidskålen i en skål, kom citronsaft og -skal over, dernæst hakket eller plukket timian og til sidst salt og peber, akaciehonning og rapsolie. Vend det hele sammen.

Lun salat af kartofler og asparges

200 g små kartofler med skræl – kog i 15 minutter i saltet vand, lad dem køle lidt af og skær dem i tynde skiver
100 g grønne asparges – knæk rodenden af, smid den ud og skær resten i tynde skiver på skrå
1 skalotteløg – pil og skær i lange, tynde strimler
1-2 spsk koldpresset rapsolie
½ dl hvidvinseddike
1 spsk grov sennep
½ bundt persille – hak groft
salt og peber

Kom kartoffel- og aspargesskiverne i en gryde og derefter det hakkede løg.
Varm olie, eddike og sennep i en anden gryde og kom det over kartoffel-asparges- blandingen.
Sæt gryden over ved svag varme og lad det varme igennem – rør forsigtigt rundt undervejs.
Smag til med salt og peber og top med persille.
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:KYLLING, GRØNTSAGSBÅND OG BÆLGFRUGTER

Kylling

4 kyllingebrystfileter
2 dl tomatpesto
2 spsk dijonsennep
2 spsk chiafrø, hørfrø eller blå birkes
frisk basilikum
lidt olivenolie til fadet

Del hvert kyllingebryst på langs i 4 skiver. Gør følgende:
Smør halvdelen af skiverne med pesto på den ene side og den andel halvdel med sennep.
Tryk siderne uden pesto og sennep ned i chiafrø eller hørfrø/blå birkes. Læg siderne med pesto og sennep sammen med 3 basilikumblade i midten. Stik en kødnål gennem hver ’sandwich’.
Gør det samme med resten af kyllingeskiverne.
Forvarm ovnen til 180 grader.
Læg sandwichene i et smurt ildfast fad. Stil fadet i ovnen i 12-14 minutter. Når kødsaften er klar, er kyllingen gennemstegt.

Bælgfrugter

2 dl grønne linser
1 dåse kikærter
1 spsk olivenolie
1 skalotteløg – pil og hak fint
– – – – 
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