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Forord

Jeg elsker salater! I min hverdag har livskvalitet altid spillet en stor rolle, og det har altid været naturligt for mig at tænke i sunde kostvaner. Med en nærende kost følger grøntsager og andre sunde råvarer, og for mig går det op i en højere enhed, når det hele kan forenes i en smuk, simpel og smagfuld salat.

Jeg er autoriseret klinisk diætist, salatentusiast og autodidakt salatudvikler. Jeg bliver ofte spurgt efter opskrifter på mine salater og bruger i stor stil de sociale medier til at formidle hensigtsmæssig livsstil – et område, som jeg brænder for. Det er en stor glæde nu at kunne samle en række af de bedste opskrifter i denne bog.

Bogen er baseret på mine egne personlige erfaringer, men især også på mine daglige erfaringer med klienter og patienter, der ofte efterspørger inspiration til salater og grøntsager.

Mit mål har været, at begrænse indholdet af det mindre sunde fyld, og at salaterne skal laves ud fra sæsonens råvarer, og hvad vi kan finde i almindelige dagligvarebutikker. Det er her, de fleste af os handler, og skal vi holde os til målet om simpelhed, må vi nok erkende, at de fleste af os har et fuldtidsarbejde, som gør, at målet om det sunde måltid ikke bliver realistisk, hvis det bliver for kompliceret at skulle handle ind. Enkelte råvarer er hentet hos den etniske købmand, på torvet eller i butikker med et lidt bredere udvalg. Salater med denne type råvarer hører måske for de fleste ikke til i hverdagen, men kan være en god inspiration til fridagene.

Nogle vil måske tænke, hvorfor lige salater? Det enkle svar er, fordi jeg personligt er vild med salater. Men også fordi en salat kan få de fleste af os til at spise lidt flere grøntsager og dermed opnå lidt mere sundhed i hverdagen. Det kan også være sjovt og hyggeligt at lave salater. Uanset om det er, fordi jeg er inspireret til at lave en specifik smagsmæssig eller farvemæssig sammensætning, fordi jeg skal lave en salat, der passer til et særligt måltid mad, eller fordi jeg skal have tømt køleskabet eller brugt nogle grøntsager, som har ligget nogle dage, så er det en sjov og kreativ proces.

Salater kan også være smukke at se på og kan i sig selv nærmest dekorere et middagsbord. Når jeg observerer min familie eller mine gæster, kan jeg se, at det er salaterne, der som det første fanger deres øjne, når de møder middagsbordet. Det er nemt at tilberede et stykke kød, kartofler eller andet stivelsesholdigt tilbehør – men det kræver lidt ekstra nærvær, kærlighed til måltidet og engagement at sammensætte den rette salat.

Kalorier og sundhed er to forskellige begreber. Pas på ikke at sidestille en salat med lidt højere kalorieindhold med, at den er usund. Kalorier og sundhed behøver ikke nødvendigvis at hænge sammen. Salaterne i denne bog er alle sunde og opdelt efter, hvor mange kalorier de indeholder. Når de er opdelt på den måde, er det for at gøre opmærksom på, at en salat godt kan være et måltid i sig selv. Og for at gøre dig opmærksom på, at mængder betyder noget i forhold til sundhed og kalorier. Du behøver ikke at have fokus på, om salaten er sund – det er den – hvis du samtidig har fokus på at vælge rette mængde.

Jeg har varieret i grøntsagernes tekstur (strimler, stykker, spiraler m.v.), brugt friske krydderurter og brugt lidt dressing. Det er nogle af de komponenter, der for mig er vigtige for den gode salat. Teksturen giver substans til salaten, og det er rart med variation hen over ugen. En salat kan nærmest smage anderledes, hvis du ændrer de traditionelle strimler til fx spiraler. Krydderurterne giver smag, friskhed og ekstra sundhed til salaterne, og dressingen binder salatens ingredienser endeligt sammen.

Brug bogens opskrifter som udgangspunkt for din salat. Du kan vælge at følge opskrifterne punkt for punkt eller lade dig inspirere og erstatte nogle af ingredienserne med, hvad du har i skabene og køleskabet, eller hvad du ser på tilbud.

God fornøjelse!

Rebecca


Hvad er en salat?

Det er med salater som med den øvrige mad, vi spiser – der er rigtig mange holdninger og meninger. De fleste mennesker har en holdning til salat, og til hvad en salat i det hele taget er.

Når jeg i mit daglige virke som klinisk diætist spørger en klient, om han eller hun spiser grøntsager, vil jeg ofte få det svar, at klienten spiser salat. Men når jeg spørger ind til salaten, er det aldrig rene salatblade, klienten mener, men ofte en kombination af grovere grøntsager som fx gulerødder, peberfrugt, broccolibuketter eller løg sammen med finere grøntsager som tomater og agurk – og de fine salatblade. Ofte indgår salatbladene ikke engang.

Flere og flere af mine klienter begynder at tænke salater, som jeg selv gør. Nemlig ved at tænke de fiberholdige muligheder ind, fx spidskål, rødkål og rodfrugter som alternativ til de klassiske salatblade. Disse mere fiberholdige salater indeholder altså ikke altid salatblade, men defineres stadig som en salat.

Salat i denne bog er defineret ved en sund blanding af grøntsager med eller uden grønne salatblade, udskåret i forskellige udskæringer eller størrelser. Ofte vil der være nødder, kerner eller frø samt en form for dressing til.
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Sundt, simpelt og smagfuldt
Den gennemgående røde tråd for salaterne i denne bog er, at de er sunde, simple og smagfulde. Jeg har personligt altid været glad for salat og grøntsager og lader mig gladeligt inspirere af dufte, former, farver, smagsnuancer eller noget helt andet – særligt når jeg er på udlandsrejser. Den inspiration, som jeg henter med hjem fra udlandet, kan jeg godt lide at fortolke til en dansk version. En dansk, sund, simpel og smagfuld version.
Sundhed
Sundhed i forhold til salaterne i denne bog indebærer, at salater og dressinger indeholder råvarer med gode næringsstoffer, flest af de sunde fedtstoffer og grove kostfibre. Der er lagt vægt på den næringsmæssige sundhed, men også på farvernes sammensætning, som bringer glæde til salaten, til middagsbordet og til den anretning, hvor salaten skal serveres. Glæde, som jeg også anser som en del af det sunde liv.
Grøntsager og frugt indeholder gode vitaminer og mineraler, der holder kroppen sund og rask. Desuden er der relativt få kalorier i grøntsager og frugt, særligt i de grove af slagsen. Derudover er grøntsager og frugt med til at forebygge hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og visse former for kræft.
De sunde fedtstoffer hører ind under en sund og hjertevenlig kost, og disse er tilført til salaterne i form af nødder, mandler, kerner, frø, avocado, oliven og vegetabilske olier.
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