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KAPITEL 1 - FYR OP UNDER SMAGEN

Citronmarinerede a&bler

Citronsaft og -skal far det bedste frem i aebler.
Zblerne bliver sodere, friskere og skarpere i smagen

Mzngde: Sa mange abler du orker og onsker.
Tilberedningstid: 5 minutter til at skaere og tilsat-
te citron. Derefter skal de treekke fra 15 minutter til
et par timer i koleskabet.

Holdbarhed: 4-5 dage i keleskabet ... og nej, de
bliver ikke brune eller slatne, tvaertimod.
Anvendelse: Spis @blerne som snack, brug dem
i salater eller frugtsalat, top supper med able-
stykkerne, kom dem i yoghurt naturel som mor-
genmad, kom dem pa morgengraden, lav en salat
med revne eller hakkede redbeder og eventuelt
udbledte rosiner.

Du skal bruge:
* Okologiske bler,

skaret i stykker
¢ Citrusuniversal til at dekke

(se opskriften pa side 29)

Fif: Du kan ogsa bruge perer. Vend
@blestykkerne (eller paerestykkerne)
1 en smule kanel, vanilje og even-
tuelt stodt kardemomme, allehande
og/eller nelliker. Sa har du basis for
den leekreste frugtsalat. En smule
peberrod gor ogsa underveerker.

Sa let er det:

Vend ablerne i nok citronsaft og —skal til, at
de bliver vade, og lad dem trekke inden serve-
ring.

Sundhedstip

An apple a day keeps the doctor away passer

virkelig! Gravide kvinder, der spiser cebler, fdr

born med mindre risiko for astma og eksem.
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KAPITEL 6 - FISK OG SKALDYR

Ovnbagt laks med @bler og oliven

Et delikat triumvirat af laksekod, sade og syrlige abler og salte oliven

Mzngde: 4 portioner.

Tilberedningstid: 10-12 minutter hvis ellers du
har ovnen varm.

Holdbarhed: Retten smager rigtig godt kold da-
gen derpa. Faktisk kan den holde sig 2 dage i ko-
leskabet.

Tilbeher: Dampede grontsager eller sode kartofler.

Du skal bruge: Sa let er det:

* 600 gr. friskfileteret laks uden skind, Arranger laksestykkerne i et ovnfast fad og top
skaret i 4 lige store stykker op med @blebade, oliven og en smule peber. Giv
* 1 madable, skaret i tynde bade dem 6-8 minutter i en 170 grader varm ovn og
* 100 gr. gronne oliven uden sten, tag dem straks ud. Laksen er ferdig det ojeblik,
hakket groft hvide mealkelignende draber dukker op pa over-
* Hav- eller stensalt fladen. Husk at ovnen skal vaere forvarmet.

* Friskkveernet sort peber
* Friskpresset citronsaft

Sundhedstip

Laks indeholder ikhe bare omeg
Fif: Veer fuldsteendig pedantisk

med tiden. Laksen skal lige veere
feerdig og ikke mere. Den skal jo
veere saftig og ikke tor; dele sig i
fine flager, nar man prikker til den
med en gaffel og ikke i trevler. Den
skal veere lidt speendstig, men ikke
hard. Zblerne skal heller ikke torre
ud, men blot begynde at dryppe en
smule ... og sa selvfolgelig aflevere
den sedme, de gemmer pa.

men ogsa godt med jod til dit stc

min til hele din krop (/br D-vitamin er godt for

meget mere end bare I-.'Il()g[(’l‘ll(’) og selen til dit

immunforsvar.

© 00000000000000000000000000000000000000000
©0000000000000000000000000000000000000000 o
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KAPITEL 8 - SUPPER

Redbedesuppe

med citron og oliven

Roedbederne giver sedme. Citronen giver det friske pift.
Denne suppe er lige fantastisk varm som kold

Du skal bruge: Sa let er det:

* 1 kg. redbeder, rensede og Oples Herbamaren i det kogende vand og tilsaet
grofthakkede hvidleg, ingefeer, vanilje, fishsauce og peber samt

* 1 1. kogende vand rogdbederne. Kog suppen i sma 30 minutter, sa

2 tsk Herbamare urtebouillon rodbederne bliver gennemvarme og more.

* 1 fed hvidleg, finthakket eller Kom suppen i en blender sammen med citronsaft
1 tsk knuste hvidleg (se opskrift og -skal samt rapsolie og blend suppen, til den er
side 19) helt flojlsblod. Smag suppen til med ekstra salt

* 15 gr. finthakket ingefer, 1 spsk eller en smule eddike om nedvendigt.

ramarineret ingefer (se opskrift side
27) eller 1 spsk ingeferkoncentrat
(se opskrift side 33)

* Va tsk vaniljepulver Fif: Leg med smagen. Prov at tilfgje 50 gr.
* Friskkveernet sort peber finthakkede rodlog og 1 tsk sod paprika
* Saft og fintrevet skal at 1 okologisk nar suppen hurtigt koges op. Du kan ogsa
citron eller 1-2 spsk citrusuniversal tilfoje chili eller 10-15 vindruer, nar sup-
(se opskrift side 29) pen hurtigt koges op. Hvis du har ovnbagte
* 1-2 spsk ekstra jomfrurapsolie rodbeder i dit keleskab (se opskrift side
* Eventuelt hav- eller stensalt 101), sa bruger du selvfolgelig dem i stedet
* Eventuelt god eddike for. I'sa fald skal de flas og suppen blot
koges i 4-5 minutter, sa rodbederne er gen-
nemkogte.




KAPITEL 8 - SUPPER

Saed kartoffelsuppe med oliven

Sedmen fra kartoflerne og den salte og syrlige smag fra oliven
giver en uovertruffen smagsoplevelse

Mangde: 3 gode portioner.

Tilberedningstid: 12-15 minutter.

Holdbarhed: 2 dage i koleskabet. Suppen smager
nzasten bedre kold! Kan ogsa fryses.

Tilbehor: Suppen er i en klasse, hvor den sagtens
kan lege med hummer eller jomfruhummer. Store
rejer kan ogsa gore det. Et drys dild, persille el-
ler finthakkede forarslog ovenpa er heller ikke af
vejen.

Du skal bruge: Sa let er det:

* 1541, vand Bring vandet i kog med Herbamaren, hvidleg,

* 2 fed hvidleg, knuste fishsauce, vanilje, kanel, salt og peber. Tilset de

* 1 tsk Herbamare urtebouillon sode kartofler og grenne oliven og lad dem koge

* V4 tsk fishsauce under lag i praecis 5 minutter.

* V4 stang vanilje eller 1/8 tsk Blend sede kartofler, gronne oliven, vaesken og
vaniljepulver (ikke vaniljesukker!) krydderierne sammen med olivenolie og citron-

* 1 tsk stodt kanel saft og server.

* Hav- eller stensalt
* Friskkveernet sort peber

* 300 gr. sade kartofler, skrubbede

og skaret i grove tern Sundhedstip
* 50 gr. grgnne oliven uden sten Farve- og smagsstofferne i oliven er rene sund-
(udstenet Vaegt) hedsbomber. Fedtsyrerne i oliven er sunde, ja,
* 2 spsk ekstra jomfruolivenolie men farve- og smagsstofferne er ansvarlige for
* 2 spsk friskpresset citronsaft eller halvdelen af de sundhedsgavnlige effekter af

citrusuniversal (se opskriften side 29) ekstra jomfruolivenolie.

Fif: Lav en oksekodsvariant af sup-
pen ved at brune et par hundrede
gram oksekod i tern.
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KAPITEL 11 - DESSERTER

Uforglemmelig

mandel-dadel-appelsinkage

Kagen er faanomenal! Sed, fyldig, bled og endda delvis allergivenlig.

Mzengde: Til 8-10 personer med en god appetitpa — §4 ]et er det:
desserter og livet. . .
Tilberedningstid: 15 minutter til at lave dejen og K@r. tiadler’ mandler, olie, ap]?elsmsaft 0g -skal,
45 minutter i ovnen samt 10 minutter, sa kagen Vamlje, kanel, salt og peber paen fOOdPTOCGSSOT
kan kele ned. i et par minutter, indtil du har en jevn masse,
Holdbarhed: Op til 3 dage i koleskabet, hvis du der minder lidt om marcipan i konsistensen. Til-

ellers kan lade veere med at spise hele kagen in- .
den da st sa eggene et efter et, mens foodprocessoren

Tilbehor: Nyd kagen eller teerten, som den er, eller Stadig korer.
med en smule kefir. Kom dejen i en smurt bradepande, teerteform el-

ler lignende og bag kagen i 40-45 minutter i en

Du skal bruge: 160 grader varm ovn. Lad kagen kole lidt af, in-
+ 400 gr. dadler (500 gr. hvis du bruger den den serveres.

grapefrugt i stedet for appelsin)

200 gr. mandler (300 gr. hvis du

bruger grapefrugt i stedet for appelsin)

5-6 spsk ekstra jomfrukokos- eller

rapsolie

Fintrevet skal og friskpresset saft af 1 Sundhedstip

okologisk appelsin eller grapefrugt Kalorier, teenker du sikkert. Ja, og hvilke

I tsk vaniljepulver eller 2 stang kalorier og hvilke neeringsstoffer. Mandler fyldt

vanilje, finthakket med magnesium og L-arginin til blodtryk og

2 tsk stodt kanel blodarer. Appelsinskal fyldt med den ceteriske

En meget lille knivspids hav- eller olie limolen, der faktisk dulmer mavesar. Og

stensalt kanel scenker bade blodsukker, kolesterol og

En meget lille smule friskkvaernet triglycerider ganske effektivt, nar blot man far

sort peber et par gram i dﬁgn(el.

6 mellemstore okologiske ag

Fif: Prov at erstatte mandlerne helt el- par 100 gr. grofthakket torret frugt i en pas-
ler delvist med hasselnadder, cashew- sende alkoholisk drik (f.eks. gin eller rom).
nodder eller pinjekerner. Drzen de torrede frugter og vend dem 1 dejen,
Appelsin kan erstattes med citron. efter du har kort den pa foodprocessoren.
Tilseet 2 bananer og 6-8 spsk ren ka-  Du kan ogsa bruge dejen til at lave en able-
kaopulver, sa har du en mandel-dadel- eller peeretaerte. Kom dejen i en springform
appelsin-banan-chokoladekage ~med  og top med @bler eller paerer. Mangostykker
en smag, der siger spar to! gar ogsa an ...

Onsker du en plumcake, sa mariner et




KAPITEL 11 - DESSERTER

Mandler og rosiner
i kakao og kanel

Du kommer dem i munden og glemmer alt om de ssedvanlige
mandler og rosiner med chokoladeovertrzak.

Mzngde: Nok til en lille horde af dessertslikmunde.
Tilberedningstid: Max. 5 minutter.

Holdbarhed: Mange méaneder i en glaskrukke med
lag, men sa lenge tager det dig ikke at spise dem. De
plejer at forsvinde pa 1 degn eller mindre! Opvares
tort og koligt.

Du skal bruge: Sa let er det:

* 3 dl mandler Bland mandler, rosiner, kakao og kanel grundigt.
* 3 dl merke rosiner Bon appetit!

* 3-4 spsk ren kakaopulver

* 3-4 spsk stodt kanel

©0000000000000000000000000000000000000000000

Sundhedstip

Fif: Prov at eksperimentere og brug Mandler er jo ren dynamit for bloddrerne og
carob i stedet for kakao. Eller prov at
tilseette sma mangder af andre des-
sertkrydderier, sasom kardemomme,

stodte nellike og allehande.

kredslobet. Det er kakao ogsa pa grund af
alle de bioflavanoider, det indeholder. Kakao

indeholder ogsa stoffer phenylethylamin, der

giver en folelse af velveere. Det er alt andet end

e000ccccc0c0cccccc0cce
ee0000ccccccccccccccn e
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kakaoen i chokolade, der er usundt, men det

slipper du jo for her.




KAPITEL 6 — PIZZA, TARTE OG ANDET GODT

Uhort velsmagende pizza

med tomatsovs

En pizza, du kan byde bade dine smagslog, din krop og en italiener,
uden at nogen vil rynke pa naesen. Rent kraes!

Mangde: Til en meget sulten familie med to
voksne og barn — eller nok til en almindelig
familie bade til aftensmad og madpakken
dagen derpa.

Tilberedningstid: Lige omkring en time.
Holdbarhed: Rester kan holde sig i op til et
dogn i keleskabet. Og den ra dej kan holde sig
i fire dage i keleskabet, nar den er tildsekket.
Anvendelse: Aftensmad, natmad, festmad, i
madpakken.

Du skal bruge

Til pizzadejen (2 store eller 4 sma):

+ 25grgeer

+ 2tsk honning

+ 1> dllunkent vand

+ 1spsk hav- eller stensalt

+ 1spsk ekstra jomfruolivenolie

+ 250 gr keempedurummel plus lidt ekstra til
udrulning af dejen

Telma og Leerkes hurtige tomatsovs (til 1 pizza):

+ 1dl tomatpuré

+ /> dl handvarmt vand

+ 16 cherrytomater, skaret i halve eller kvarter

+ 2fed hvidleg, skéret i tynde skiver eller
finthakkede

+ 2tsk karry

+ 2 spsk ekstra jomfruolivenolie

+ Hav- eller stensalt

« Friskkvaernet, sort peber

Sundhedstip

Tro det eller ej, men nogle studier
antyder, at pizzaspisning har nogle
gavnlige effekter pd sundheden. Det
kan godt passe med denne her opskrift,
hvor rdvarerne er i topkvalitet!

: Telma siger: :
Min og Lerkes tomatsovs, din gevinst! ¢

Sa let er det

Oples geer og honning i vandet. Lad det std 5-10
minutter, si geeren vagner op til dad. Tilseet salt og
olivenolie og oples det i vaeeden.

Ror halvdelen af melet ud i vaeden og bland grun-
digt. Tilsaet resten af melet lidt efter lidt, mens du
elter dejen. £lt dejen godt og grundigt i 5 minutter,
ndr alt melet er tilsat.

Lad dejen haeve i 30 time under et vadt klaede. I
mellemtiden laver du tomatsovsen.

Bring tomatpuré, vand, cherrytomater, hvidleg og
karry i kog i en gryde og lad det simre i 12-15 minut-
ter, til cherrytomaterne er faldet ssmmen. Ror saucen
med olivenolie og smag til med salt og peber.

Del dejen i 2 eller 4 stykker og @lt dem atter en gang.
Rul dejen ud i 2 store eller 4 sma runde og tynde piz-
zaer. Top med tomatsovs og eventuelt anden top-
ping, lige inden pizzaen bages i ovnen. Ellers opleser
tomatsovsen dejen.

Leeg pizzaen pa en bagesten i bunden af ovnen. Den
skal have 12-15 minutter i en 250° C varm ovn. Bag
dem en ad gangen. Alternativt kan du bage pizzaerne
pa bageplade i bunden af ovnen beklaedt med bagepa-
pir - serg for, at der er bundvarme, og at bagepladen
er forvarmet.

Fif

Pizzadejen kan gemmes! I stedet for at tage dejen
ud af keleskabet og rulle den ud kan du lade den
sta pd kel i op til fire dage. Sa skal den blot i en
tildeekket beholder. S lav en dobbeltportion
pizzadej, en eller to pizzaer nu og hav dej til
yderligere to eller tre pizzaer over de nzste par
dage. Nemt og bekvemt!

Hvis du har tomatsovs pa kel eller frys og
pizzadejen pa kel, kan du lave friskbagt pizza tre
dage i treek med varieret topping fra dag til dag.

En pizza skal vaere enkel. Ud over god tomatsovs
skal der sa lidt topping pa som muligt. Fine
stykker fisk, tynde skiver af kogt kyllingebryst,
andre grontsager, lidt ost og eventuelt nogle
gronne krydderurter. Mere skal der ikke til.
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KAPITEL 12 — BAGVARK

Powerpitabred

Man kalder keempedurummel for faraonernes mel. Historien gar saledes,
at da nogle af faraonernes gravkamre blev abnet, fandt man korn i dem.
Da kornet blev plantet, spirede det. Det kan man da kalde for livskraft!
Disse pitabred er ogsa fyldt med livskraft og velsmag.

o
Ma=ngde: Seks store pitabred. Sa let er det
Tilberedningstid: To timer inklusive heevning.  Rer geeren ud i vandet og lad det st i 5-10 minutter,
Holdbarhed: To til tre dage. s geeren vagner op fra sin skenhedssevn. Bland i
Anvendelse: Det siger vist sig selv. mellemtiden keempedurummel og salt.

Ror melet ud i vandet med geer, til dejen samler
sig. £lt den grundigt i 5-10 minutter.

Du skal bruge Lad dejen heeve lunt i 1-2 timer, til den er haevet til

+ 25gr geer dobbelt storrelse. Du kan ogsa lade dejen koldhaeve

+ 2'>dl hindvarmt vand i keleskabet i op til 3 dage. Hvis du ger det, skal den

+ 5dl keempedurummel (fas blandt andet fra ud og efterh@eve ved stuetemperatur i 30 minutter,
Aurion Bageriet) inden du fortsatter.

+ 1tsk hav- eller stensalt Del dejen i 6 stykker og rul disse ud til meget

« Fyld (som du kan se i andre opskrifter eller tynde cirkler. Drys godt med mel nedenunder og
selv finde p4) ovenpa, si dejen ikke klistrer, nar du ruller den ud.

Lad pitabredene st i 10 minutter. Bag dem si
4-5 minutter i en 250° C varm ovn, til de puffer op.
Det er bedst med en bagesten i bunden af ovnen, si
pitabredene far kraftig kontaktvarme. Alternativt
kan du stille en bradepande eller bageplade i bunden
af ovnen, sa den leder varmen direkte fra ovnhbunden
til pitabredene.

Telma siger: :
Sindssygt gode pitabrod. Meget bedre
end dem, man keber. Og sa er de Fif

nemme at lave. Du kan ogsa lave pitabredene af fintmalet

speltmel, normal durum eller halv emmer- og

halv keempedurummel .

Sundhedstip

Fyld pitaen op med sunde godter — sd har du
den perfekte frokost.
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KAPITEL 1 - SALATER

Hjertesalat med rodlogs-
chokolade-vinaigrette

En fuldstaendig genial vinaigrette med redleg, chokolade og rosiner.
Den er sod, skarp, bitter, syrlig og salt. Lige hvad der skal til for at
peppe laekre salatblade op!

.............................................................

o
Mzangde: Til fire personer som tilbeheor. Sa let er det
Tilberedningstid: 30 minutter. Bland redleg, rosiner, hvidleg, chokolade,
Holdbarhed: Et par dage i keleskabet. olivenolie, eddike, vaniljepulver og fish sauce.
............................................................. Smag til med salt og peber. Jo l&engere vinaigretten

treekker, desto bedre bliver den. Sa hvis du har tid til
at lave den dagen i forvejen, er det genialt.
Vend salatbladene i sd meget af vinaigretten, som
Du skal bruge din samvittighed tillader dig.
- 1redleg, finthakket
- Y2 dl merke rosiner, hakket groft
- 1fed hvidleg, finthakket
. 25 g meget mork chokolade med mindst

70 % kakao, finthakket Fif
- 2dl ekstra jomfruolivenolie Du far helt sikkert mere vinaigrette, end du
- 1dl god eddike (balsamico, hvidvin, kan bruge til selv mange hoveder hjertesalat.
redvin, brun ris eller zblecider) Den gemmer du bare, for den kommer til at
. Et meget lille drys vaniljepulver smage feenomenalt dagen efter. Ikke bare pa
- 5-6draber fish sauce salatblade, men ogsa til for eksempel dampede
- Hav- eller stensalt grontsager, pa ®bler og parer, til kogt kylling
- Friskkveaernet sort peber — eller ud over et par kogte kartofler sammen
- Masser af hjertesalat med et godt stykke ked.
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KAPITEL 5 - PASTA, PIZZA OG TOFU

Emmerpasta med guleradder,

squash og laks

Fisk, fuldkornspasta og grentsager i én gryde — og faerdigt pa omkring
15 minutter! Meget nemmere og mere velsmagende bliver det vist
ikke. Du bruger simpelthen varmen i vandet til ogsa lige at fa nogle
grontsager fardige og dampe noget fisk i gryden!

............................................................. o

Mzngde: Til to personer. S a let er det

Tilberedningstid: 30 minutter. Fyld en stor gryde med masser af vand og bring det i
Holdbarhed: To dage i keleskabet. kog. Tilswt pasta og lidt havsalt og lad pastaen koge
............................................................. 6-7 minutter.

Tilseet guleredder, squash og laks. Laeg lag pa og
lad pastaen koge i yderligere 4-5 minutter, til laksen
lige preecis er mer ... den ma gerne vaere en smule red

Dll Skal bl’uge i midten for min skyld.

. Vand Dreen vandet fra i et derslag, fordel pasta, laks og
- 150 g emmerpastaskruer grontsager i 2 skile og smag til med peber, lidt mere
. Hav- eller stensalt salt, olivenolie, tamari og citronsaft samt -skal.

- 2 guleradder, skaret i meget fine tern

- 1squash, skaret i meget fine tern

. 350-400 g laksefilet, meget gerne den
okologiske norske, skaret i grove stykker

- Friskkveernet sort peber Fif

- Ekstra jomfruolivenolie Grontsagerne kan varieres pd mange mader.

- Tamari Pastinakker, persilleradder og redbeder kan jo

- Friskrevet skal og friskpresset saft af alle skaeres i lige sa fine tern. Og log, porrer eller

1 okologisk citron forarsleg kan snittes meget fint og selvfolgelig
tilseettes kogevandet.
Laksen kan selvfolgelig erstattes af anden

fisk. Torsk, erred, sammenrullede fileter

af fladfisk eller et godt stykke havtaske er

bare et par ideer. Og hvis du ikke kan finde

emmerskruer, sa gar det ogsa fint med

fuldkornsspelt eller fuldkornshvedeskruer.
Fortvivl ikke, hvis du ikke far spist op.

Resterne udger den mest fantastiske madpakke.
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KAPITEL 5 - PASTA, PIZZA OG TOFU

Speltspaghettl med laks,

spinat og grenne oliven

Lynhurtigt lavet — og meget delikat. Mere kan hverken smagslog eller
din sundhed onske sig. Og endnu en gang bruger du varmen i vandet
til ogsa at tilberede fisk og grentsager, sa din madlavning bliver mindre

COy-belastende.

Mzngde: Til to personer.
Tilberedningstid: 25 minutter.
Holdbarhed: To dage i keleskabet.

Du skal bruge

- Vand

- 150 g speltspaghetti

- Hav- eller stensalt

- 350-400 g fileteret laks, skaret i
store stykker

- 100 g spinat

- Friskkveernet sort peber

- 15-20 gronne oliven uden sten,
gerne fyldt med mandler eller hvidleg

« Tamari

- Ekstra jomfruolivenolie

- Friskpresset saft og fintrevet skal af
1 okologisk citron

Sa let er det

Kom godt med vand i en gryde, bring det i kog, tilset
speltspaghetti og salt og lad det koge i 5-6 minutter.

Tilszet laks og lad det hele dampe videre 4-5
minutter under lag, til laksen lige preecis er feerdig.

Tilszet sa spinaten og lad det hele dampe yderligere
1 minut under 1ag, si spinaten lige nar at falde
sammen.

Dreen det hele i et derslag. Veer forsigtig, sa laksen
ikke gar i stykker.

Fordel de dampende varme godter i to skile og
tilseet peber, gronne oliven, tamari, olivenolie og
citronsaft samt -skal.

Fif

Speltspaghettien kan erstattes af almindelig
fuldkornsspaghetti og laks af torsk, fileteret
fladfisk rullet sammen pa langs eller et godt

stykke havtaske. Og det er jo altid muligt at lege
med flere krydderier. En smule finthakket frisk
rod chili smager for eksempel fantastisk.

Resterne gér glimrende som frokost dagen
derpa
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