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				Forord

				Jeg holder af hverdagen

				Mest af alt holder jeg af hverdagen

				– Dan Turèll

				Kære dig, som nu sidder med denne bog i hånden.

				I skrivende stund er det ni år siden, at jeg startede min madblog og begyndte at skrive på Madenimitliv.dk. Og selvom det kan lyde noget så klichéagtigt, så havde jeg aldrig drømt om, at min blog nogensinde skulle vokse sig til det, som den er i dag, eller at jeg skulle beskæftige mig med at blogge på fuld tid.

				Jeg er hverken uddannet kok, fotograf eller professionel madskribent. Tværtimod er jeg en glad amatør på alle tre områder, men jeg holder meget af både at lave og spise mad og ikke mindst at skrive om den, og det var denne passion for mad, der i første omgang fik mig til at starte Madenimitliv.dk tilbage i 2010. 

				Dengang var der ikke nær så mange madbloggere i Danmark, som der er i dag, men jeg blev alligevel med det samme fanget af dette helt specielle bloggerunivers. En madblog fungerer jo ikke bare som en online kogebog med billeder, men også som en form for brevkasse imellem blogger og læser, og endelig som en dagbog. En dagbog over mit liv og maden i det. 

				Jeg holder af hverdagen, og jeg holder af hverdagsmad. Nem og lækker mad, som kan samle familien – både under tilberedningen i køkkenet og omkring spisebordet. Mad, som er relativt simpel at lave, så alle kan være med, og som det ikke nødvendigvis tager flere timer at fremstille, men som både smager og ser godt ud. Det er, efter min mening, rigtig hverdagsmad.

				Og det er da også de nemme og lækre opskrifter på hverdagsmad, der i årenes løb er blevet kendetegnende for indholdet på Madenimit-liv.dk og ikke mindst omdrejningspunktet for denne bog. 
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				Jeg håber derfor, kære læser, at du vil få masser af skønne måltider, nye livretter, hverdagshits og familiefavoritter ud af opskrifterne. At du vil få mindst lige så meget glæde af at læse bogen, som jeg har haft ved at skrive den, og at maden i mit liv også vil blive maden i dit liv. 

				Kærlig hilsen 

				Anne-Kathrine 
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				8 tips til brug af bogen

				Let tilgængelige råvarer

				Alle retterne i bogen er lavet på ‘helt almindelige’ råvarer, som kan købes i stort set alle supermarkeder. Man skal således hverken i spe-cialforretninger, helsekostbutikker eller en tur på internettet for at bestille specielle ingredienser hjem, før man kan gå i køkkenet og lave mad. Jeg har intet imod at nørde rundt i køkkenet og lege med ‘sjove’ råvarer, men det gemmer vi til weekenderne. Til hverdag holder vi det simpelt, let og overskueligt og prioriterer hverdagshyggen.

				Køkkenudstyr

				Jeg vil på ingen måde betegne mit køkken som en maskinstation, og jeg ejer hverken en vakuumeringsmaskine, en dehydrator, sous vide-udstyr eller en rygeovn. Jeg har heller ikke en vandhane, der kan lave kogende vand. Med andre ord behøver man ikke skaffe specielt køkkenudstyr, inden man kaster sig over bogens opskrifter, men man kommer langt med et sæt skarpe knive og en god stavblender. Kan man lide at bage og lave mad i det hele taget, så kan jeg desuden an-befale, at man på et tidspunkt anskaffer sig en god køkkenmaskine. 

				Korrekt nedkøling og genopvarmning

				Det er ofte lige så nemt at lave en stor portion aftensmad, når der al-ligevel er gang i gryderne, og så kan man glæde sig over nem mad til dagen efter. Man bør dog altid være opmærksom på bakterieudviklin-gen, når madvarer først skal nedkøles og efterfølgende genopvarmes. Eventuelle rester af varm mad skal nedkøles til 5 °C eller derunder hurtigst muligt efter tilberedningen og i løbet af maksimalt 3 timer. Store portioner kan med fordel deles i mindre portioner, så nedkøles de hurtigere, og på kolde vinterdage kan maden sættes udenfor. Ved genopvarmning skal temperaturen overalt i retten komme op på 75 °C eller derover. Det er ikke nok, at overfladetemperaturen når 75 °C.
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				Anretning af maden

				Vi spiser med øjnene, og der er ikke noget, der kan pifte aftensmaden op som et grønt drys eller en fin anretning. Når nu man har brugt tid på at lave maden, så kan man lige så godt bruge 30 sekunder ekstra og give både lugte-, syns- og smagssansen en oplevelse. Jeg bruger en del ‘pynt’ på maden, men ofte er der tale om ingredienser, som skal i retten alligevel, og så holder jeg bare en spiseskefuld tilbage og drys-ser den over maden lige inden servering. Fx forårsløg i ringe, hakket rødløg, frisk chili, peberfrugter i tern, friskhakkede krydderurter m.m. 

				Madpakkehits

				Det er langtfra alle, som har adgang til lækre kantiner med spæn-dende retter på arbejdspladsen. Det betyder, at der skal laves mad-pakker fem dage om ugen, og har man også et par børn, som skal have mad med, så kan det løbe op i en del madpakker på årsbasis. Det er oplagt at lave en ekstra stor portion aftensmad, salat eller snacks og tage resterne med til frokost dagen efter, og en række af bogens opskrifter er særligt egnede til det formål. Disse er alle markeret som ‘madpakkehit’. 

				Hverdagsmad 

				Jeg har bestræbt mig på at fylde bogen med ideer til nem og lækker hverdagsmad, som er lige til at gå til. Kort sagt masser af inspiration til os, som har tendens til at falde i boller i karry- og spaghetti med kødsauce-‘fælden’, når der skal findes på aftensmad, og som meget gerne vil have ideer til et par nye hverdagslivretter. Af samme grund er der ikke brunchideer eller simreretter i bogen, for nu blot at nævne et par eksempler. Der skal ikke herske nogen tvivl om, at både brunch og langtidssimrede gryderetter er lækre, men her handler det om helt almindelig mad til helt almindelige hverdage. 
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				Giv maden et personligt touch 

				Smag og behag er som bekendt forskellig, og derfor opfordrer jeg altid til, at mine opskrifter bruges som inspiration og vejledning, men ikke nødvendigvis følges slavisk. Ingredienser, som man ikke bryder sig om, kan næsten altid udskiftes. Der kan tilsættes mere eller min-dre grønt, og en sauce kan smages til med alverdens krydderier, indtil smagen er perfekt. 

				Jeg bruger en del krydderier i madlavningen, så har man kun salt, peber og paprika stående i skabet, skal der måske investeres lidt til at begynde med, men så holder krydderier til gengæld i ret lang tid. Det gælder blot om at bruge fantasien og sætte sit personlige præg på maden. På samme måde bager de færreste ovne helt ens, og en bage-anvisning er derfor også kun vejledende. Man må bruge sin sunde fornuft. 

				Balance i kosten og ‘slut med forbudt’

				Jeg laver ikke mad eller lever efter nogen speciel ‘madfilosofi’. Jeg er naturligvis, qua min uddannelse som professionsbachelor i ernæring og sundhed, opmærksom på både fedt- og sukkerindholdet i kosten, ligesom jeg prioriterer fisk, kødfrie dage og grøntsager, men alt hand-ler, efter min mening, om balance. 

				I mit køkken er der INTET, der er forbudt, for jeg er ganske enkelt for stor en madelsker til at forbyde mig selv noget som helst. Spiser jeg desserter, kager og slik, så sørger jeg for at gå en ekstra tur, og bru-ger jeg smør eller fløde i maden, så supplerer jeg med ekstra grønt tilbehør, så den samlede fedtprocent i maden nedbringes. Efter min bedste overbevisning handler det hele om balance, og så gælder det ellers om at bruge sin sunde fornuft. Det er slut med forbudt. 
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				Snacks og appetizers

				Hjemme hos os er vi ret vilde med at få en lille snack at ‘nippe’ til, imens vi venter på aftens-maden. Det er særligt om sommeren, at vi ny-der et par snacks, imens vi venter på, at grillen skal blive varm og kødet færdigt, men resten af året synes jeg faktisk også, at det er lækkert med en lille hyggestund, en snak og måske en drink inden maden. 

				De følgende snacks har alle det til fælles, at de indeholder relativt få ingredienser og kan laves på ret kort tid. Det betyder, at man bestemt ikke behøver at gemme den slags til weekend-erne, men også sagtens kan give sig i kast med opskrifterne på helt almindelige hverdage. 

				Sæt bare et par skåle eller et fad skønne snacks på bordet, saml familien eller vennerne og lad snakken gå og hyggen brede sig, imens aftensmaden bliver færdig på komfuret eller i ovnen. Også et hit, hvis ungerne er ved at ‘dø af sult’ og slet ikke kan vente, til maden bliver færdig. 
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				Hvis man som mig elsker oliven i alle afskygninger, så har man for-mentlig også stiftet bekendtskab med nogle af de mange skønne marinerede oliven, som man kan købe i diverse delikatesseforretnin-ger. Og måske har man også haft mere end almindeligt svært ved at vælge og er kommet til at bruge lidt flere penge end planlagt. Det er i hvert fald sket for mig adskillige gange, og især de marinerede grønne oliven er jeg forfalden til. 

				Heldigvis kan man sagtens lave sine egne marinerede oliven, som er mindst lige så lækre som dem fra butikkerne. Det er nemlig ret nemt at ‘pimpe’ et helt almindeligt glas oliven fra supermarkedet med hvid-løg, citron og lækre krydderurter. 

				Når de marinerede oliven har trukket i marinaden, er de klar til serve-ring. En nem og lækker lille hverdagssnack, som er skøn til gode oste, pølser og brød eller bare til at nippe af. 
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				Marinerede oliven med hvidløg og citron

				6-8 pers.

				2 glas grønne oliven (400 g drænet vægt)

				2 fed hvidløg 

				2 spsk friskhakket timian

				2 spsk friskhakket rosmarin

				revet skal af 1⁄2 usprøjtet citron

				2 spsk citronsaft

				4 spsk olivenolie

				Hæld vandet fra de grønne oliven og lad dem afdryppe. 

				Pil hvidløgene og skær dem i tynde skiver. Kom dem i en skål sammen med timian, rosmarin, citronskal, citronsaft og olivenolie. 

				Vend til sidst de afdryppede oliven i marinaden og lad dem trække smag i minimum 15 minutter, men gerne længere. Marinerede oliven kan holde ca. 5 dage på køl i et glas med låg. 
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				Friske krydderurter kan udskiftes med tørrede. Marinaden kan desuden tilsættes chili, enten en frisk finthakket chili eller et nip tørrede chiliflager, hvis de marinerede oliven skal have et ekstra pift. 
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De fleste kan lide chips og dip. Efterhånden har jeg dog fundet ud af, at folk spiser mindst lige så mange grøntsager som chips, hvis de er fint anrettet, og således kommer disse glas med farvestrålende grønt-sager ind i billedet. Glassene er dog ikke bare fine at se på. Når hver enkelt får sin egen portion dip og grønt, så kan man også ‘dobbelt-dippe’ alt det, man lyster. 
Det er nemt at røre færdiglavet dipmix ud i creme fraiche, men det er næsten lige så nemt at lave sin egen lækre dip, og de to opskrifter overfor hører til blandt mine favoritter. Den ene er en dilddip, som faktisk også er skøn som dressing til fisk. Den anden er krydret med løg, hvidløg og 
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