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NOTE

Alle mål angives som strøgne.

1 tsk = 5 ml,

1 spsk = 15 ml.

Medmindre andet nævnes,

anvendes æg i mellemstørrelse.
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Indledning


En vellykket salat er en næsten poetisk blanding af frisk smag, struktur og farver. I bogen ser vi på et stort udbud af salater med forskellige temaer, og vi viser at salater ikke kun er en fryd for øjet.
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Forandringerne i årstiderne er vigtige og kan være en nyttig ledetråd, når man søger inspiration. De bedste salater begynder med én eller to ingredienser, der fanger ens opmærksomhed. Falder man over en lækker pære, kan den kombineres med en håndfuld ristede pecannødder, friske spinatblade og serveres med en dressing med blåskimmelost. Hvis friskkogt krabbe falder i ens smag, så tænk på at avocado, korianderblade og lime smager herligt til. Nye kartofler og spæde salatblade kan gøre en salat uforglemmelig.
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De fleste salater hører sommeren til, fordi friskhed og overdådige farver inspirerer til det. Salater er vidunderlige at spise udendørs, når det er sommer. I vinterhalvåret holder vi os indendøre og nyder velsmagen af lune, vilde svampe, andebryst og kyllingelever. Disse ingrediensers fyldige smag kan udmærket kombineres med hjertet af egebladssalat, friséesalat og julesalat. Med foråret dukker spæde salatblade og nye grønsager frem, fx feldsalat, spinat og rucola. Den udsøgte smag af forskellige typer salatblade går bedst i spænd med fisk, som bare er grillet, æg, skinke eller kylling. Nøgleordet for at kunne lave en vellykket salat er faktisk enkelhed. Hvis man kombinerer mere end to ingredienser, bør smagen af de forskellige frugter eller grønsager spille sammen, men man skal alligevel kunne smage dem hver for sig.
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Om man ønsker salat som et lille let måltid, tilbehør eller som festmåltid, så tilbyder bogen salater til enhver lejlighed. Der er lune og kolde salater, som udnytter et stort udbud af grønsager, pasta, ris, fisk, kød og fjerkræ og frugt. De er alle sammen så lækre, at tænderne løber i vand.
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Salatgrønsager


Med salatgrønsager menes alle slags grønsager som fremhæver friskhed og smag ved en salatret. Man kan bruge grønsagerne rå eller let tilberedte. Hvis de er tilberedt, er det bedst at servere dem ved stuetemperatur, så den fulde smag fremhæves. Her er et udvalg af de mest anvendte salatgrønsager.

Avocado

En moden avocado har blødt og cremet frugtkød. Avocado er måske bedst kendt i form af guacamoledip, men den kan med fordel anvendes i mange salater. Som enkel forret kan man tilberede avocado med en let marinade eller en skefuld citron-mayonnaise. Lidt presset citron med salt kan også gøre det.

Gulerod

Gulerødder skal være friske, slanke og smage sødt. Rå eller tilberedte giver de salaten smag og farve.

Bladselleri

En nyttig grønsag, der dyrkes året rundt. Den har kraftig smag og dufter af jord. Stænglerne skal være sprøde, ikke trevlede eller seje. Bladselleri spiller fint sammen med kogt skinke, æble og valnøddekerner i fx en Waldorfsalat og kan anvendes som crudité.

Courgette

Courgetter kan smage bittert og tilberedes som regel før de blandes med andre grønsager. Courgette får en glat struktur ved tilberedning og kan udmærket blandes med tomat, aubergine, peberfrugt og løg. Hvis man serverer rå courgette som crudité, skal man bruge babycourgetter for den søde smag.

Agurk

En almindelig salatingrediens som, hvad enten man vil det eller ej, dukker op i snart alle salatskåle. Agurkens karakteristiske smag fremhæves bedst i kraftigt krydrede salater.

Fennikel

En knoldsort med stærk smag af anis. Den ligner den korte og tykke ende af en bladselleri. Fennikel kan koges i vand i 6 minutter før den bruges til salat, så anissmagen bliver knap så markant.

Hvidløg

Hvidløg har en stærk smag og er en af hovedingredienserne i det landlige køkken i Middelhavslandene, Sydamerika og Asien. Hvidløg skal anvendes med forsigtighed, fordi den kan dominere andre typer smag, men hvidløg indgår som en vigtig ingrediens når man tilbereder en salat. Hvis man vil give salaten et pift af hvidløg, skal man gnide salatskålen med et overskåret fed. En anden måde at dæmpe den stærke smag på er at lade lidt friskpresset hvidløg stå og trække i en flaske med olivenolie og bruge lidt af olien til dressing.

Grønne bønner (Haricots verts)

Vi kan ikke nævne alle de sorter grønne bønner der findes, men de egner sig alle til salater. For at fremhæve den søde og fine smag i friske haricots verts, skal man koge dem i letsaltet vand i 6 minutter og straks hælde iskoldt vand over så farve og sprødhed bevares. Grønne bønner er en hovedingrediens i Salat Niçoise, perfekte til crudité, og de fungerer fint sammen med krydret tomatsauce.

Svampe

Svampe giver mange salater fylde og spises rå eller tilberedte. Østershatte, vilde eller dyrket på friland, har en fin smag og struktur. Rå, fint-snittede skiver champignon bruges ofte i en blandet salat. Markchampignoner ligner de lyse, men har en lidt kraftigere smag.

Løg

Mange sorter løg passer til salater. Små løg med brun skal er de stærkeste. De bør anvendes i små mængder og snittes fint. Salatløg er mildere, har en sød og blid smag og kan snittes groft.

Kartoffel

Kartoflen er en vigtig stivelsesholdig ingrediens, der giver salaten krop. Kartoffel kan i sig selv udgøre hovedingrediensen.

Forårsløg

Forårsløg har en mildere smag end almindelige løg og giver mange populære salater et let bid.

Tomater

Teknisk set er tomat en frugt og ikke en grønsag. Den værdsættes for sin smag og farve. Små tomatsorter modnes for det meste hurtigere end de store og har en bedre smag.
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Salatfrugter


En skål fyldt med frugt giver uendelig mange muligheder for at lave en sød og velsmagende frugtsalat.

Æble

En frugt med mange fine anvendelsesmuligheder til salatretter og frugtsalater.

Abrikos

Abrikoser bruges friske eller tørrede og let udblødte.

Banan

Banan giver frugtsalat en særlig fylde selvom dens duft ofte forstyrrer frugter med en finere smag.

Brombær

Brombærsæsonen er kort. Vilde brombær smager af mere end de dyrkede.

Blåbær

Blåbær er faste i skindet og går fint sammen med friske appelsiner, som har skarp smag.

Jødekirsebær

Små, syrlige orange bær af stikkelsbærfamilien med en behageligt parfumeret smag.

Kirsebær

Kirsebær skal være faste og blanke. En vidunderlig ingrediens, der giver farve til mange typer frugtsalat.

Tyttebær

De er for sure til at spises friske, men er meget fine tilberedte.

Dadel

Friske dadler er søde og saftige. Tørrede dadler har en mere intens smag, men begge typer fungerer fint i frisk frugtsalat.

Figen

En frugt med grønt eller lilla skind. Frugtkødet er sødt og har en lys farve. Spises med eller uden skind.

Stikkelsbær

Dessertstikkelsbær kan spises friske, men madstikkelsbær kan købes de fleste steder.

Grapefrugt

Frugtkødet på en grapefrugt kan være gult, grønt eller rødt. De sødeste sorter har lyserødt eller rubinrødt frugtkød.

Vindrue

Sæsonen for vindruer går fra august til oktober. De store muskatsorter er de mest eftertragtede, men også de dyreste.

Kumquat

En lille frugt i familie med appelsin. Kan spises frisk eller syltet.

Citron og Lime

De to citrusfrugter er uundværlige. De anvendes for smagens skyld og fordi de forhindrer anden frugt i at blive brunt.

Kærlighedsfrugt (Litchi)

En lille frugt med hård, lyserød skal. Frugtkødet er sødt og saftigt.

Mango

En tropisk frugt med eksotisk smag og orangegyldent frugtkød. Egner sig fortrinligt til søde og kraftige salater.

Melon

Meloner findes der masser af i juli og august. Giver god smag og friskhed, og serveres allerbedst iskold.

Nektarin

Nektarin er i familie med fersken, men har et finere skind.

Appelsin

Er bedst om vinteren, kan skæres i små stykker og anvendes i både søde dessertsalater og salatretter.

Papaya

En sød frugt fra troperne med karakteristisk smag. Når papayen er gulgrøn, er den moden.

Fersken

Vælg den hvide fersken for den søde smag, den gule for en mere aromatisk smag.

Pære

Pære er perfekt til fyldige salater sammen med stærk blåskimmelost og ristede pecannødder.

Ananas

Ananas dufter sødt, og den modne frugt modstår et fast tryk med fingrene.

Hindbær

En blød, meget eftertragtet frugt som går fint i spænd med moden mango, passionsfrugt og jordbær.

Rabarber

Er teknisk set en grønsag, som skal tilberedes pga. den syrlige smag.

Stjernefrugt (Karambole)

Stjernefrugt har en smuk form. Skæres i skiver og er perfekt til pynt.

Jordbær

Jordbær er en populær sommerspise, især med fløde.
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Salathoveder og salatblade


Et særligt aspekt ved salat er at det kun kan købes frisk - herved adskiller det sig fra alle andre grønsager.

Man har dyrket salat i tusinder af år. I oldtiden var salat en hellig grønsag for den ægyptiske frugtbarhedsgud Min. Ægypterne anså salat for at være et stærkt elskovsmiddel, men grækerne og romerne mente senere, at det havde den stik modsatte virkning fordi man blev søvnig og sløv. I dag kan kemikerne bekræfte at salat indeholder et hypnotisk stof, der minder om opium. Indenfor urtemedicin anbefaler man salat til mennesker der har søvnproblemer.

Der er flere hundrede sorter salat. I dag er der så stort et udbud af forskellige salater i butikkerne at en skål med blot et lille udvalg salatblade, kan blive til et overflødighedshorn af farve, smag og struktur.
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Romaine

Romainesalat må have været kendt i Antikken. Salaten har to betegnelser: den kaldes kos-salat fordi man oprindeligt fandt den på den græske ø Kos, og gallerne kaldte den for romainesalat. Den anses for at være den fineste af salaterne og er den korrekte sort til Cæsarsalat.
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Hovedsalat

Et klassisk, rundt salathoved. Salathjertet er lyst, og udenom åbner bladene sig lidt løst. Så længe salaten er frisk, smager den dejligt. Man vælger et godt, frisk salathoved ved at tage fat om enden og med et let tryk tjekke om hjertet er fast.
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Frisée- og Julesalat

Frisée- og julesalat er kraftige, bitre salater med grov struktur. Bladene på friséesalat er lysegrønne og frynsede, julesalatens er brede og lysegule. Blandes frisée- og julesalat med en godt krydret dressing, dæmpes den bitre smag, men salaten får alligevel et dejligt bid.
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Lollo Rosso

Lollo rosso og lollo biondo er to sorter salat uden hjerte. Lollo biondo er gul eller lysegrøn, og har ikke lollo rosso’ens violette kanter. Den har ikke nogen karakteristisk smag, men ser flot ud. Man bruger ofte lolloen til at lave et leje af blade, som man så lægger resten af salaten på.
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Egeblad (Rød Krølsalat)

Egebladssalat tilhører familien af løsbladet salat i lighed med lollo rosso og lollo biondo. Egebladssalat er en meget mild og dekorativ salat. Den pynter fint og supplerer smukt andre salater.
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Hjertesalat

Hjertesalat ligner en blanding af lille romainesalat og hovedsalat med tætfoldede blade. Smagen er karakteristisk og salathjertet fast. Derfor kan man snitte hjertesalaten helt igennem i kvarte. Man kan nemt tilberede den som forret ved f.eks. at lægge røget fisk i strimler på.
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Feldsalat

Feldsalat eller vårsalat er en populær vintersalat. Den tilhører faktisk ikke familien af salathoveder, men den smager fantastisk i salatretter. Feldsalat har nydelige, mørkegrønne blade, der vokser i pæne, små kviste. Smagen er mild og nøddeagtig.
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Kinakål

Kinakål har bleggrønne, krusede blade med lange, brede ribber. Faconen minder lidt om knolden på en kraftig bladselleri, hvilket kan forklare at man også kalder den for sellerikål. Da man kan købe den året rundt, er den oplagt som ingrediens i vintersalater.
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Brøndkarse

Brøndkarse er måske den kraftigste af de ingredienser man kan bruge i en salat, og en håndfuld brøndkarse er nok til at kvikke en kedelig salat op. Den har en karakteristisk ”rå”, lidt kras smag af peber, bladene er blanke, og den bruges derfor meget til pynt.
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Radicchio

Radicchio er udviklet af vild cikorie. Den ligner hovedsalat med rødviolette blade og flødefarvede ribber. Dens fantastiske bladfoldning skyldes at den er blevet skærmet mod dagslys. Radicchios bitre smag står fint i kontrast til de milde grønne salater.
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Rucola (Sennepsalat)

Rucola har en dejlig smag af peber og er fortrinlig i en blandet, grøn salat. Grækerne og romerne spiste den som elskovsmiddel. Pga. dens gennemtrængende smag er et par blade nok til at ændre smagsindtrykket i en salat eller kvikke op på en sandwich.

﻿
Krydderurter


Lige så længe som salater har udmærket sig ved deres friskhed, lige så lang tid har de milde krydderurter spillet en vigtig rolle, fordi de giver salaten individuel karakter. Når man anvender krydderurter i salat, bør de være lige så saftige og friske som de salatblade de blandes med. Tørrede krydderurter kan ikke erstatte friske, men bør reserveres til fx gryderetter. Krydderurter har den fortrinlige egenskab, at de frigiver smag ved kort tilberedning. De fleste fintsnittede krydderurter egner sig til dressing eller marinade. Den kraftige smag fra rosmarin, timian og fennikelstængel kan bruges til grillmad for at fremhæve en røget, krydret smag. Ideelt set bør krydderurter plukkes lige før brug, men ellers kan man opbevare dem i et glas vand, så de holder sig friske. Hvis man sætter glasset i en plasticpose og lukker til, kan persille, mynte og koriander holde sig i op til en uge i køleskab.
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Ovenfor (fra venstre mod højre): timian, koriander, persille, purløg, lavendel, rose, mynte og basilikum.

Basilikum

Basilikum bruges i de fleste salater fra Middelhavslandene, især Italien, og er kendt for sin friske og enestående skarpe smag. Basilikumblade er bløde og sarte. Det er bedre at klippe eller rive basilikum fremfor at hakke med kniv.

Purløg

Purløg hører til familien af løg og har en mild løgsmag. Purløg har lange grønne stængler, og de bløde, lyslilla blomster kan spises. Purløg er uundværligt som krydderi i kartoffelsalat.

Koriander

Hakkede korianderblade giver en speciel smag, som er populær i Mellemøsten og Asien.

Lavendel

Lavendel er en svagt parfumeret krydderurt, som kan spises, og den anvendes gerne i salatretter og dessertsalater, fordi den fint kan blandes med både timian, hvidløg, honning og appelsin.

Mynte

Mynte er en højt skattet krydderurt og anvendes ofte i salater fra Mellemøsten og Grækenland, fx tabuli og tzatziki. Den er også populær i frugtsalater. Grøn mynte er den almindeligste sort, andre sorter er fx krusemynte og pebermynte.

Persille

Bredbladet persille og kruspersille anvendes pga. den friske smag og klare, grønne farve. Bredbladet persille er nok kraftigere i smagen. Hakket persille drysses med rund hånd i dressinger og salater.


Rosenblade

Selvom rosen formelt set ikke er en krydderurt, kan lifligt duftende rosenblade anvendes som krydderi i friske frugtsalater. Rosenblade smager godt sammen med brombær og hindbær.

Timian

Med sin gennemtrængende smag er timian et plus i salater med fyldig, jordagtig karakter.

﻿
Krydderier


Krydderier er aromatiske smagsstoffer fra frø, bark, frugt og nogle gange fra særlige blomster og træer. Krydderier værdsættes for deres varme, indbydende dufte, og heldigvis er de forholdsvis billige. Smagen og duften af et krydderi skyldes de flygtige olier i frø, bark eller frugt. Derfor bør krydderier, lige som krydderurter, anvendes så friske som muligt. Hele krydderier holder sig bedre end stødte, som har en tilbøjelighed til at miste deres friskhed på 3-4 måneder. Ikke alle krydderier egner sig til salat, selvom mange af dem giver os lejlighed til at udforske andre typer smag fra fremmede kulturer. Til opskrifterne i bogen anvendes en mild type karrykrydderi for ikke at ødelægge den fine smag af salat.
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Ovenfor (fra venstre øverst mod højre): Krydderier og aromaer til salater er fx sellerisalt, kommenfrø, karrypasta, safranstøvdragere, peberkorn og cayennepeber.

Kommen

De kraftige og søde kommenfrø bruges i vidt omfang i det tyske og østrigske køkken og er en væsentlig ingrediens i mange kosherretter. De små, rillede frø ser ud og smager som spidskommen. Kommensmagen fungerer fint med sød sennepsdressing i en frankfurtersalat.

Cayennepeber

Kendes også som chilipeber og er den tørrede, stødte frugt af chili. Cayennepeber er et vigtigt krydderi i det sydamerikanske køkken og bruges ofte til fisk og skaldyr. Chilipeber kan blandes med paprika, hvis det er for stærkt og bør anvendes med forsigtighed.

Sellerisalt

En blanding af stødt selleri og salt, som bruges til at krydre grønsager, især gulerødder.

Spidskommen

Sættes ofte i forbindelse med det asiatiske og nordafrikanske køkken. Spidskommen kan købes stødt eller som små, aflange frø. Kan udmærket blandes med korianderfrø.

Karrypasta

Karrypasta er en blanding af forskellige indiske krydderier tilsat olie, som virker konserverende. Det kan tilsættes dressinger og egner sig på denne måde fortrinligt til at fremhæve den søde smag i fisk og skaldyr.

Paprika

Paprika laves af forskellige søde sorter rød peberfrugt. Det har en mild smag og giver farve.

Peber

Peber er uden tvivl det mest anvendte krydderi i Vesten og figurerer i næsten alle landes madlavning. Peberkorn er hvide, sorte, grønne eller røde, og bør kværnes og ikke købes stødt.

Safran

Safran er verdens dyreste krydderi og laves af krokusblomstens tørrede støvfang. Ægte safran har en fyldig duft af sød tobak og giver de flydende ingredienser i maden et sart, gult skær. Safran kan anvendes i dressinger og fremhæver det fyldige smag ved fisk og skaldyr. Der er mange efterligninger i pulverform som giver farve, men ikke den ægte vares duft og velsmag.
Olie, eddike og aroma

OLIE
Olie er hovedingrediens i de fleste dressinger og en vigtig del af en fyldig dressing. Olier med neutral smag, som fx solsikke-, tidsel- og jordnøddeolie egner sig bedst som blandingsolie i olier med stærk smag. Sesam-, valnødde- og hasselnøddeolie er de kraftigste og bør anvendes i små mængder. Olivenolie værdsættes for sin fylde og rene smag. Italien, Frankrig, Spanien og Grækenland er de førende producenter af olivenolie. Her og i andre lande produceres og dyrkes der to typer olivenolie: ekstra jomfruolivenolie og halvædel olivenolie, som er af rimelig god kvalitet.
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Ovenfor: Øverst, fra venstre mod højre: italiensk jomfruolivenolie, spansk olivenolie, italiensk olivenolie, tidselolie, hasselnøddeolie, valnøddeolie, jordnøddeolie, fransk olivenolie, italiensk olivenolie, hvidvinseddike. Nederst: citron, oliven, lime, kapers og sennep.
Olivenolie
Fransk olivenolie har en delikat smag og kan gøre en lidt tung dressing lettere.
Græsk olivenolie har typisk en robust karakter. Den er ofte grøn og tyktflydende og egner sig ikke til mayonnaise.
Italiensk olivenolie kendes for sin stærke og solfyldte smag. Olie fra Toscana er kendt for sin krydrede aroma. Olie fra Sicilien er knap så tyktflydende selvom den har en kraftigere smag. Spansk olivenolie smager typisk af frugt med et let strejf af bitter nøddesmag.
Nøddeolie
Hasselnødde- og valnøddeolie værdsættes for deres smag af nødder. De smager tydeligt af den nød som de udvindes af. Begge typer blandes ofte med neutrale olier til salatdressinger.
Solsikke- og jordnøddeolie
Olie lavet på solsikkekerner og jordnødder, som er en bælgfrugt, værdsættes for den rene og neutrale smag.
STÆRKT, SURT OG SALT
Kapers
Kapers er syltede blomsterknopper fra en busk, der vokser naturligt i Middelhavslandene. Den stærke, spidse smag af kapers passer til godt krydrede salater.
Citron- og limesaft
Saft fra citron og lime anvendes til at gøre en oliedressing mere syrlig. Citrussaft bør bruges i små mængder.
Sennep
Sennep har en evne til at fremhæve smagen i andre ingredienser. Den fungerer som fortykningsmiddel og får olie og eddike til at flyde sammen et stykke tid. De mest populære typer sennep er: sur sennep, sød sennep, grovkornet sennep og sennepspulver.
Oliven
Sorte og grønne oliven hører typisk til i salater, der kommer fra Middelhavslandene. Sorte oliven er normalt sødere end de grønne, som er lidt salte.
VINEDDIKE
Hvidvinseddike
En hvidvinseddike af god kvalitet kan bruges til de fleste formål madlavningen. Anvendt med måde, kan selv små mængder balancere olie.
Balsamicoeddike
Balsamico er sødere end de andre vineddiker. Man har kun brug for et par dråber af den til at forfine smagen på en salat eller dressing.
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