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Indledning

Det er madopskrifter til inspiration til forretter og hovedretter, beskrivelse af
ravarer, deres udseende og indhold af mineraler, vitaminer og andre ernarings-
massige indholdsstoffer.

Alle ravarer er okologiske og frugter ubehandlede (citron, appelsin).

Fra gammel tid har krydderurter haft en stor betydning pa forskellige omrader
som madlavning, havedyrkning, skenhed og sundhed. Men igennem lang tid
er mange krydderurter, iser legeurterne, desvarre nesten blevet glemt, selvom
de fortsat stadig dyrkes i vores haver.

Generelt tilbyder krydderurter en overflod af duft og smag pga. de aromati-
ske olier, der findes i blade og stilke. Olierne frigives, nar krydderurten knuses
eller hastigt opvarmes. Det er meget vigtigt, at man ikke koger krydderurter
for lenge. De aromatiske olier er meget flygtige, og derfor bliver de let odelagt
af en alt for langvarig tilberedning, kogning eller stegning. Det varierer dog lidt
fra art til art. Men hvis man vil vaere pd den sikre side, er det bedst at tilsette

krydderurterne, nar retten er ferdiglavet eller i det mindste ved at vare ferdig.

Der er forskel pa, om man er vegetar eller veganer, og som nystartet vegetar
skal man vaere opmearksom pa at fa dakket sine naeringsbehov pa anden vis end
det, man et vant til.

Hvis man dagligt spiser et varieret udvalg af nedder, belgfrugter, kornprodukter
og fro er man ikke 1 fare for at komme i proteinmangel, heller ikke som veganer.

Hvis man lever udelukkende gront, er det vigtigt, at man har fokus pa at i
proteiner nok. Og her er det vigtigt at vide, at alle proteiner ikke er skabt lige.
Der er nemlig forskel pd animalske og vegetabilske proteinkilder, og man taler
om proteiners biologiske kvalitet.

Et proteins biologiske kvalitet er beregnet ud fra dets indhold af aminosyrer
og dets fordojelighed.

Animalske fodevarer har en hojere biologisk kvalitet, da de er nemmere for
kroppen at optage og har en aminosyresammensatning, der er tettere pa vores

behov, end vegetabilske fodevarer har.





