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KÆRE LÆSER

Tak for, at du har købt denne bog, fået den i gave eller på anden måde tilegnet dig den.

Jeg håber, at bogen vil inspirere dig til at udforske den mangfoldige og rige verden af kål, der findes derude.

Min mission er at give dig inspiration til, hvordan kål kan bruges på en ny, sund og moderne måde. Jeg synes, det mest fascinerede ved kål er, at det kan indgå i alverdens køkkener. Fra en marokkansk inspireret salat med peberfrugter og mynte til en dansk sommersalat med makrel og radiser. Og så er kål interessant, fordi det i så mange år har haft et ry som usexet bondemad, der lugter fælt og giver oppustet mave.

Intet kunne være mere forkert. Det er de tidligere generationer, der havde fat i den lange ende, når de proppede sig med kål. For kål er ud over at være billig også en af de sundeste grøntsager, der findes. Det er næsten umuligt at finde noget dårligt at sige om kål – medmindre den bliver mishandlet og skamkogt. Derfor denne bog, der viser, hvordan man kan gå en ny vej med verdens mest geniale grøntsag.

Jeg har udvalgt de mest gængse og tilgængelige varianter – de typer, vi ofte møder i supermarkedet – men der findes mange, mange flere varianter, og denne bog repræsenterer altså kun et begrænset udpluk fra den store kålhave. Flere af salaterne kan kombineres på kryds og tværs. Spidskål kan bruges som hvidkål, og palmekål kan bruges som grønkål.

Hvis du har spørgsmål til bogen eller til mig, så er du velkommen til at kontakte mig på: mettemolbak@gmail.com.

Se mere på Facebook Kål – af Mette Mølbak og www.wondercabbage.com.

Mette Mølbak
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DERFOR SKAL DU BRUGE KÅL I DIN SALAT

Når der skal salat på bordet, rækker de fleste ud efter posen med bladgrønt eller et hoved icebergsalat. Smagsmæssigt er der intet i vejen med salat af sprøde salatblade, men hvis du vil have mest mulig næring og sundhed for pengene, er det en god idé at bytte salatbladene ud med kål.

Et hvidkålshoved indeholder fx 17 gange så meget næring (vitaminer, fibre etc.)1 end et hoved icebergsalat, der primært består af vand og meget få vitaminer. Idéen om, at vi bliver sunde, når vi spiser salat, holder altså ikke helt, hvis ikke der er gods i salaten – og det er der ikke, hvis hovedbestanddelen er vandholdig salat med meget få vitaminer.

Kål derimod er i alle dens variationer rig på vitaminer og næringsstoffer. Visse kåltyper som grønkål og rosenkål indeholder nogle særlige bitterstoffer kaldet glucosinolater, som forskning har vist yder en effektiv beskyttelse mod kræft. Desuden er kål kendt for at kunne være med til at forhindre livsstilssygdomme som diabetes og hjerte-kar-sygdomme.

Fiberindholdet i kål er også værd at hæfte sig ved. Vandholdige grøntsager som salat og tomater indeholder stort set ingen fibre. Grove grøntsager som kål og rodfrugter har et højt indhold af fibre, og de har en gavnlig effekt på vores tarmsystem. De sikrer mæthed og en god fordøjelse. Men måske mere end det. Tarmsystemet har mange forskeres interesse lige nu, da flere har påvist, at en sund tarmflora er afgørende for vores velbefindende. Og omvendt. En usund tarmflora, der er opstået på grund af mange forarbejdede fødevarer, sukker og hurtige kulhydrater kan påvirke udvikling af alt fra demenssygdomme til ADHD. Det skriver blandt andre den amerikanske neurolog David Perlmutter i bogen Hjernens nye liv, hvor han anbefaler en grøn kost med blandt andet meget kål samt fermenterede fødevarer.

Genvej til den gode salat

Teorier om vitaminer, sundhedsstoffer og sygdomme er interessante, men sund mad handler i min optik ikke kun om vitaminer og kalorier, men i lige så høj grad om velsmag, smukke farver og skønne strukturer. Maden skal tale til vores sanser og nære os både fysisk og mentalt.

Tricket er at opbygge en salat på en smagsmæssig interessant måde, så der både er noget sødt, syrligt, knasende og mættende i salaten, så kroppen får den bedste næring og sanserne den største tilfredsstillelse.

Til en salat er det godt at have forskellige komponenter for at give den karakter og fylde:

· Noget knas i form af nødder, mandler, græskarkerner, sesamfrø etc.

· Noget sødt i form af tørret frugt som tranebær, dadler, abrikoser eller frisk, sød frugt som pære eller blommer.

· Noget syrligt i form af eddike i dressingen. Æbleeddike, hvidvinseddike og balsamicoeddike er altid gode at have stående.

· Noget umami i form af fx parmesan, blåskimmelost eller feta.

· Noget mættende i form af linser, bønner, kartofler, kogte kerner etc.

Godt grej og tricks

Kål skal behandles med kærlighed og respekt – ellers ender det som en meget dårlig oplevelse. Hovedreglen er, at kål skal snittes fint. En skarp kniv er tilstrækkelig, når fx blomkål eller broccoli skal snittes fint. Disse kåltyper ‘smuldrer’ naturligt, når de bliver snittet og kræver derfor ikke den store kokkefærdighed.

Selv er jeg stor tilhænger af mit mandolinjern. Det er pivskarpt og snitter nemt og hurtigt kål i fine strimler. Det er især godt til små kålhoveder som fx spidskål.

Et rivejern er også rigtigt godt – særligt til broccoli eller blomkål.

En ‘kålskræller’ er et af de nyere værktøjer på markedet. Fordelen er, at den hverken fylder meget i køkkenskuffen eller er besværlig at vaske op.

Det er en foodprocessor derimod, men hvis det er større mængder kål, der skal snittes, er den pengene værd. Især grove og tunge kåltyper som hvid- og rødkål tager den sig effektivt af.

Derudover ryster jeg stort set altid min dressing i en gammeldags jævningsryster. Det gør, at dressingen/vinaigretten tykner, da olien og eddiken bliver forbundet til hinanden. Du kan også bruge et syltetøjsglas. Man kan også få dressingen til at tykne ved langsomt at piske olie sammen med eddike, men rystemetoden er meget effektiv.

1 Ernæringsekspert Martin Kreutzer, Madmagasinet DR 1
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HVIDKÅL

Hvidkål er en grundsten i det danske køkken, og mange forbinder hvidkål med retter som den sukrede brunkål eller den stuvede hvidkål. Jeg elsker begge dele, men hvidkål kan meget mere end det. Hvidkål er både en sund og billig base i salater. Hvidkål er fyldt med vitaminer og fibre. Blandet andet C- og K-vitamin. Kalorieindholdet er meget lavt. Du får altså masser af sundhed for få kalorier.
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HVIDKÅL MED PESTODRESSING, TOMATER OG KARTOFLER
En supermættende salat, der kan gå både til frokost eller som let aftensmad. Opskriften er til 2 personer, hvis salaten spises alene.
400 g hvidkål
10 små kartofler, kogte
10 tomater
200 g hytteost
friskkværnet peber
basilikum
Dressing
2 spsk pesto, fx Løgismose fra
Netto eller hjemmelavet
– se opskrift nedenfor
saft af en halv citron
3 spsk olivenolie
Pesto
1 bdt basilikum, 70 g
1 dl olivenolie, ikke for
kraftig i smagen
½ fed hvidløg
½ dl pinjekerner, alternativt
solsikkekerner
æbleeddike
honning
havsalt
Snit kålen helt fint, til du har en god skålfuld.
Lav pestodressingen ved at røre pesto sammen med citronsaft og olivenolie. Vend dressingen godt rundt i kålen og fordel kålen på to tallerkener.
Halver kartofler og tomater og fordel dem over. Top med hytteost og kværn peber over. Kom godt med basilikum over og server.
Skyl og tør basilikum. Blend det med hvidløg og olivenolie til en sammenhængende masse. Tilsæt pinjekerner og smag til med æbleeddike, honning og salt.
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HVIDKÅL MED MANGO, SKYR OG MANDLER
Kål kan også spises om morgenen – og så har du allerede fået godt med grønt fra morgenstunden. Opskriften er til 1 person, men du kan sagtens gange den op, så du evt. har til flere dage.
150 g hvidkål
½ mango
Dressing
1 lime, saften heraf
1 spsk honning
½ tsk fintrevet ingefær
(kan udelades)
Topping
1 dl skyr
½ dl hakkede mandler
acaciehonning
et par mynteblade
Snit kålen helt fint og kom den i en skål.
Skræl mangoen og skær den i tern. Bland den sammen med kålen.
Rør dressingen sammen af limesaft, honning og ingefær. Fordel den rundt, til kålen falder let sammen.
Kom salaten i et glas. Top med skyr, hakkede mandler og evt. et strejf honning og et par mynteblade.

Forbered salaten aftenen i forvejen, så er der ekstra nem morgenmad.
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ASIATISK HVIDKÅLSSALAT MED LAKS OG KORIANDER
Kål gør sig utroligt godt i det asiatiske køkken, hvor chili, ingefær og hvidløg giver kålen karakter. Du kan evt. servere salaten i hele kålblade. Til 4 personer.
200 g laks*
2 spsk hoisinsauce,
alternativt soja
2 tsk ingefær, fintrevet
400 g hvidkål
1 mango
2 forårsløg
1 grøn chili
havsalt og friskkværnet peber
Dressing
1 skalotteløg
1 fed hvidløg
1 spsk chilisauce
1 lime, saften heraf
2 spsk fish sauce
1 spsk risvin- eller æbleeddike
havsalt og friskkværnet peber
Topping
koriander
mynte
1 dl saltede cashewnødder
*Varmrøget laks kan bruges, hvis det skal gå endnu hurtigere.
Kom laksen i et ovnfast fad – evt. beklædt med bagepapir i bunden. Rør hoisinsauce eller soja sammen med ingefær. Fordel det over laksen og krydr med salt og peber. Bag laksen i ovnen ved 180 °C i 10-12 minutter, til den er tilberedt.
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