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FORORD

Vi kalder "Den nye mad" en genvej fordi dens opdeling
i korte afsnit om afgrznsede mademner skulle ggre den
mere tilgengelig for den, der ikke uden videre giver sig
i kast med en madteoretisk bog.

I de forste oplag bestod bogen af et lgsbladsystem,
der havde den fordel, at man kunne tage den pjece ud,
som man havde brug for under indkeb eller anvendelse af
en ny opskrift eller et nyt produkt.

I den nzrverende udgave har vi efterkommet et gnske
om en mere regulzr bogbunden udgave, der ikke har lgsblad-
systemets fordele, men som er mere solid og ikke sa let
bliver spredt for alle vinde.

"Den ny mad" giver i sin korte form forslag til hvor-
dan en mere resourcebevidst grundkost kan bygges op, og
supplerer anvisningerne med den allernedvendigste mad-
‘teori. Vi henviser til bogerne i omstaende litteratur-
liste for videre inspiration. God forngjelse med mad-
lavningen!

Foreningen "Land & By"'s madoplysningsgruppe
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LITTERATURLISTE

BB®GER MED 60D MADINSPIRATION:

"Mere mad", Annette Olesen, Kolding Hgjskole

"Mennesket og neringsmidlerne", Ruddlf Hauschka, Antrop. bogstue
"Lidt om mad", "Madproblemer", m.m., Noah

"Din mad - din medicin", Thora Lavarde, Ny tid og Vi

"Mad er ikke bare mad", Borgen

nMad", Karen Bjernager, Kolding Hsjskole

"Naturen har altid ret", Maurice Messegue, Borgen

"Helbredende urter", M, Marcussen, Ny Tid og Vi

"Naturens vilde gaver", Richard Mabey, Borgen

"Okholms ABC", Det danske Fforlag
"Plus-minus-balancen", Julia Veldan, Ny Tid og Vi
"Gron gastronomi", Paul Holt, Chr. Ejlers

WG Bt ER madbog", Marianne Gilberg, Rhodos

"Levende bred af rent mel", Edward Espe Brown, Borgen




MORGENMAD

Efter en lang nats faste er det vigtigt at kroppen

far godt og rigeligt brendstof, s& der er enengi L1
dagens arbejde, Alt for mange mennesker fa&r en for
ringe madmessig morgenstart, f. eks. med kaffe, sukker,
sedt bred eller et ssdet mmlkeprodukt. Kaffen og det
sede er kunstige, kortvarige stimulanser, der er blevet
s& almindelige fordi mange fgler at de skal have et
skub for at komme i gang, og har alt for travlt om mor-
genen, Det vaerste er, at voksnes sjuskede morgen-ernz-
ring ogsé& blive bernenes, der siledes fir en darlig
start, bdde pad dagen og pa& livet.

Neringsrig mad giver energi, der varer hele dagen.
Men det hjzlper kun 1lidt, hvis den indtages under tids-
messigt pres, stress eller surhed. Morgenmad 0g morgen-
fred 'skal gerne feglges ad, sté& hellere noget tidligere
op, hvis det kniber med at nd morgensyslerne, Det er
heller ikke godt at g& lige fra sengen til bordet,
nus lidt rundt, g4 en tur eller gor 1lidt eovelser for
du spiser. Og spis s& med glazde. Det er lige s& vig-
tigt at nyde sin mad som at felge alverdens sundheds-
messige forskrifter.
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Det 1Yder mdske 1idt akavet at starte dagen med
salat, og det krever givetvis et par dages tilvenning,
men derefter vil man i lange perioder foretrazkke at
starte med rékost. Det er et dejligt energitilskud og
giver en let fornemmelse i maven hele formiddagen.
Prev at spise salaten uden at drikke til - s3 kommer
spyttets enzymer ogs& i anvendelse.

Opskrift:

Fintrevet gulerod, 1idt hakket 8rstidsgrent - persille,
spinat, grenkdl (eller i fordret: brzndenzlde og mzl-
kebgtteblade), hakkede hassel eller valnedkerner,
usvovlede rosiner (som skylles og evf. bledes 1lidt
i vand)

Dressing:

Koldpresset olie (f. eks. oliven, den' gavner leveren
pd fastende hjerte) og tamari (sojasovs) - ikke salt.
Eller hytteost (virker basisk) med tamari. Ymer o.1.

' kan ogs& bruges, men er ret syrligt p& morgenkvisten,

Der fremalilles en gook yoghurt-beholdr pa. Hgn - huin
i hor yst L& at love  dln egen  yoghiut E&
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MUesli
Mieslien kan laves i dobbelt portion og skal blot
opbevares tert. Den spises som drys pé melkeprodukter

eller i en sk31 med melk over. Et revet able eller
lidt ber p& mieslien smager ogsd lekkert.

Man skal ikke overdrive spisning af r& korn (pa grund af
fytinfosforsyren, se "Gred"), men der er ikke noget i vejen
for at bruge mtlesli som en variation ved morgenmaden.,

Opskrift:

3 kg valsede havregryn, % kg valset byg, 2 dl hvede-
kim, 2 dl1 soyaflager, 2 dl hirseflager, 2 d1 klid,
1 kop usvovlede rosiner, 1 kop hakkede torrede abrikoser,
1 kop hakkede mandler og nedder., Hvis man abso-
lut vil have mileslien sgdere, kan man blande 1lidt

ré rersukker i,

Grad

g

Gred kan koges af forskellige kornsorter (havre,

byg, boghvede, ris, hirse m.m.), men denne er af hvede.
(Se ievrigt pjecen om "Gred")

1 person:

1 d1 hvedeflager, 1 spsk usvovlede rosiner, % tsk
havsalt, 2 dl vand. Hvedeflagerne udbledes natten over
hvorefter ingredienserne blandes og koges ved svag
varme i fem minutter. Greoden kan med fordel st& og
afsvale under 18g i 20 minutter.



Undgd det hvide og det blede og det sede bred om
morgenen. Det er en ernzringsmessigt alt for ringe
start pd dagen. Spis i stedet for en skive ristet
bred (bagt af fuldkorn eller biodynamisk mel), et

par gode stykker knzkbred eller pumpernickel med en
skive ost til teen.

Det er godt at starte dagen p& en kop urtete, f, eks.
universalte (se pjecen om urtedrikke). Enten kan man
drikke den p& fastende hjerte lige nir man er stlet op
og s& vente en halv time med den ovrige morgenmad - det
foreger teens basiske virkning - eller drikke den efter
sin mad (drikning under madtygning setter spyttets en-
zymer ud af funktion).

Man kan selvfeglgelig ogsd drikke et glas mzlk, eller

- hvis man herer til dem der absolut skal have et spark
for at komme i gang - en kop fo-ti-tieng te ( se
"Urtedrikke").




Mange mennesker kommer gennem livet ind i en vane med
at drikke sd& og s& mange kopper te eller kaffe, og har
svert ved at finde en anden lgsning, selvom de opdager
at hverken deres mave eller evrige helbred (eller natte-
sgvn) kan tdle disse sterke stimulanser, som blev bragt
ind i vores kultur fra fjerne himmelstreg i kolonitiden.
Vi er ogsd begyndt at merke virkningen af, at de te-
og kaffedyrkende lande vil have en mere rimelig pris
for deres produkter, sd& at vi nok md se i ejnene, at
det vi har tilladt os at kalde vores '"mationaldrikke"

i fremtiden vil blive noget vi fortrinsvis nyder ved
festlige lejligheder, Hvad ger vi sd til daglig?

Det bedste alternativ er vore hjemlige danske urter,
der egner sig fint til at lave bade varme og kolde drikke
af, og har en fredelig og gavnlig indvirkning p& vores
organisme.

En kop urtedrik er styrkende, velsmagende og endnu
omtrent lige s& billig som det vand., den bliver kogt
pé.



UNIVERSAL-TE

Hvis man ikke ved hvor man ékal begynde og ende
i den lange rzkke af urteteer, er det mest naturligt
at starte med universalteen, som simpelthen er en
blanding af alle gode danske urter, 26 ialt. Sedlig,
lidt anis-agtig i smagen, og med den fordel at man
roligt kan blive forfalden til den. Det er en alment
virkende, livsforlengende sundhedste, som kan nydes
ubegranset.

Tilberedning: Man kan lave universalte som alminde-
lig te ved at overhzlde bladene med kogende vand og
lade den std og trzkke under lég et kvarter. Det giver
en lys, ikke szrlig sed te, som man om negdvendigt kan
sgde med 1lidt honning. Men smid ikke bladene ud - teen
bliver ikke bitter af at sté&, tvert imod vil den nmste
dag vere en merk, mere segdlig og aromatisk te, som kan
opvarmes igen. Man kan tilsztte mere vand og evt.
drysse 1lidt friske blade oveni, men ellers bruge de
samme blade flere dage. Universalte kan godt std og
snurre i sin kande pd komfur eller radiator, s& man

altid har ' en varm drik ved hé&nden.,




SOVE-TE

Modstandere af urtete har ofte den indvending, at
det er noget man falder i sevn af. Og det geor man
mdske ogsd, hvis man er vant til en kop kaffe hver
anden time pa dagen for at holde sig vagen. Men den
beroligende virkning p& nervesystemet er der en masse

mennesker, der vil sstte pris pé.
Hvis du ikke kan falde i sevn om aftenen trods en

sterk trethedsfolelse, s& prev en kop te af hjertens-
fryd (citronmelisse) eller lindeblomst. Kamillete og

universalte virker ogsd beroligende.

LEEGE-TE

Det vil vzre for omfattende i denne sammenhzng at

komme ind pa de mange legeurters indvirkning p& sygdomme
(les f. eks., i "Helbredende urter" af M. Marcussen), ‘
men et af de simpleste urteréd,'som enhver bondekone
kendte fer i tiden, var at koge te af salvie og gurgle
med den imod halsbetzndelse. Det lindrer med det samme.
Timian-te virker som desinficerende middel ved mave-

og tarminfektioner,

HAVE=TE

Hvis man er s& heldig at vere havedyrker, kan man i

sommertiden brygge sin egen hjemmeblandede te ved at

g& en tur rundt i bedene og nippe friske skud af
hindbzr, brombzr, mynte, hjertensfryd m.m. og overhzlde
buketten med kogende vand i tepotten, Lad den endelig
trekke godt, og sed om nsdvendigt med honning. De samme
blade kan man naturligvis terre, s& man ogsd kan drikke

sin hjemmeblanding om vinteren.



@

gy T =]

RYLDEBLOMST =5 & /{/
YT 7 ;

PRIK S

25 hyldeblomstklaser, 1 kg kandis ™ puddersukker eller
rersukker, 3 citroner skdret i skiver overhazldes med
1 liter kogende vand, hvorefter det trzkker i tre dage,
mens man af og til rerer rundt. Derefter sies det og
er sd ferdigt til brug. Fortyndes med vand, serligc
fint med apollinaris. éﬁ%ﬂ R

SPECIELLE ~
URTETEER i

MU-TE: Det er en orientalsk urtete, som siges at
vaere samlet af de urter der gror hvor tebusken gror,
men altsd ikke af tebusken selv. Den indeholder
gensing og 15 andre urter. Har en 1lidt kanelagtig
smag, som de fleste kan lide. Fds i te-breve, der kan

bruges flere gange.

FO TI TIENG: En kinesisk urtete med et meget hejt
Jjernindhold, der har sd speciel en smag, at den nok
skal sedes med lidt honning for at glide ned. Hvorfor
pine sig selv? Fordi den virker omtrent som en stark
kop mokka, men ger kun legemet gavn,

THEA BONA: En urteblanding, der i det sidste par &r
er blevet meget populzr. Indeholder bl. a. terrede
skaller af balgfrugter., Har en effektiv og gavnlig
virkning pad fordejelsessystemet,



Her er nogle ideer til Jer, som gnsker at variere

eller udskifte meget af det almindelige pélszg - s&

som spegepelse og kedpolse (fedt, der er farvet lyse-
redt, nitrit, salpeter) og leverpostej (leveren er
kroppens renseanlzg, s& i den er alle giftene samlet)
og salater (mayonaise med farve og tilsztningsstoffer).
For mange er der sikkert ikke tvivl om, at der kan
vere grund til at revidere frokostbordets indhold, men
det kan vere svart at finde hvad man skal satte i
stedet.

Her er opskrift pa nogle lzkre postejer, der
eventuelt kan laves i store portioner og fryses ned,
s8 man har bade lakker middagsmad og pélag et‘stykke
tid frem. Det er ogs& en billig lesning, Postejerne
smager dog allerbedst, ndr de lige er kommet ud af

ovnen,
Der er ogsid orientering om nogle ferdige pdlegs-

produkter, som kan kebes i helsebutikker, Der er
inspiration at hente for dem, der smorer mapge mad-
der,

For frokostideer se ogsé pjecerne "Sommerrdkost"
og "Vintersalat",
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Lagpostes
3 - 4 log
2 porrer
1 revet =xble
250 gr. grahamsmel og 50 gr. klid
6 sammenpiskede =g
2 tsk., havsalt
2 tsk, basilikum (eller et andet krydderi)
1 di, oeilie
evt, lidt revet selleri

Melet kan erstattes af ca, 3 mosede,kogte kartofler. 2 af ®eg=
gene kan erstattes af lo gr. ger udrert i lidt melk,

De hakkede lgg og porrer snurres mgre i olien., Gryden tages
af ilden og resten blandes i, Bages i en smurt form i 45 - 6o
minutter ved 175 grader,

(e rppostef

150 gr. hakkede log

3 fed hvidleg

160 gr. disztmargarine

4 dl, melk

2 dl. rasp

1 dl hvedekim og 1 d1 hvedeklid

75 g ger

2 xg

1 tsk., urteekstrakt og 1 tsk. miso
2 tsk, tamari

basilikum og peber

Margarinen smeltes,legene svitses,men ikke brune, Mzlken kom=
mes 1 og det opvarmes til kogepunktet, Gar,hvidleg,rasp,kim og
klid reres i, Urteekstrakt og miso opleses i varmt vand og
reres i, fggene rgres i og krydderierne tilszttes, Bages godt
1l time ved 225 gr.
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2

2

2 W linser

2 tsk, havsalt

2 store log

L - 5 fed hvidleg
8 spsk., olie

1 stor tsk. miso

L W urteekstrakt
2 spsk. tamari

timian

Bgnnerne szttes i bled nogle timer,inden de koges mere i
saltet vand (ca. 1 time), I en anden gryde koges miso,urte=
ekstrakt,timian og hakkede leog i ca. 4 1 vand (evt. benner=
nes kogevand), :

Det simrer 5 - lo min. Lige for det tages af ilden, skzres
hvidlegene deri, Nu keres begnnemassen og logene igennem kgd=
masklnen Massen blandes med saften fra 1@ggryden og olie og
tamarl tilsettes. Heldes i forme og bages ved 200° i ca. % t,
(til skorpen er spred),

ﬁ@déede~pélazg

%+ kg. redbeder

1 -2 dl. vand

4 - 1 dl. ribssaft

2 xzbler
honning,havsalt

ca., 1 spsk, citronsaft
evt., 1 spsk. olie

Reodbederne skrzlles tyndt og rives groft. De szttes over svag
varme med s& meget vand,at de ikke brznder pd. Omrgres af og til,
Nar de er knapt megre,tilsezttes de groft revne zbler,saft og hon=
ning, Det koges mgrt og smages til med citronsaft, Olien kan kom=
mes i for at gere pdlzgget blankt.Er der for meget vade,tilsat=
tes 1 - 2 spsk, rasp. Det afkegles og bliver fast,sd8 det kan bru=
ges som smerrepdleg eller.som pynt pé& smerrebred,
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Mange kan godt lide at slutte frokosten af med lidt sedt.Det
siger sig selv,at chokoladecreme og syltetej er en ddrlig les=
ning,da det mest indeholder kokosfedt,sukker og mé&ske enkelte
ber. Her er nogle andre muligheder

FRUGTBR@D :

Det fds med kokos,hyben,nzddemix,figén,svedsker,rosiner,abrikos
og meget mere,sd der er god chance for at ramme familiens smag,
Det er ikke konserveret og ikke farvet., Det er billigt pélag,

hvis man keber et helt bred og selv skezrer, Det kan holde sig
méneder i keleskabet.,

MYSEOST :

En brun,ret sed ost fra Norge., Den er meget jernholdig - 4 tykke
skiver dzkker dagsbehovet., Den reagerer basisk i fordejelsessy=
stemet og ikke surt som ost - og kan derfor bedre tdles af en
masse mennesker,

PALAGSPRODUKTER:

I helsekostforretninger forhandles en rmkke produkter,der kan

bruges som erstatning for det traditionelle smerrepdl=zg. :

TAHIN :
Ogsé& kaldet sesampasta,laves af ristede,knuste sesamfre tilsat

lidt olie, Det smager lidt neddeagtigt,smeres p& bredet og sma=
ger godt med f.eks, agurk - eller honnihg - ovenpé.

MISO :
Det er koncentreret soyabgnne-pasta og derfor meget protein=

holdigt. Det har en sterk smag,sd det skal smgres tyndt pd bred
og spises med f. eks. tomat, agurk eller kogt kartoffel. .

GOMASIO
Ogséd kaldet sesamsalt,laves af ristede sesamfrg,stedt i morter

og tilsat havsalt. Det smager godt som drys ovenpd mange slags
madder,



Gred er billig, n®rende og mettende mad., Det er mildt for

maven. Og varmt og hyggeligt pd en kold vinterdag. S& en
ugentlig greddag er bdde sund og gkonomisk.

Men der er én ting, der er vigtigt at vide om gred:
du skal s=ztte kornene i bled lo-12 timer i stuetemperatur.
P38 den méde spaltes den fytinfosforsyre, som findes i byg,
havre og hvede.

Fytinfosforsyre er en organisk fosforforbindelse, som vi
ikke kan optage, fer den er spaltet. Hvis det ikke sker,
gdr man glip af noget fosfor, Jjern og zink, - men varre
er det, at fytinet forbinder sig med noget af kalken i din
krop og tager den med ud, n&r den udskilles.

Det lyder mdske besverligt med den lange ibledsestning,
men det indebzrer. fordele: dels kan man bruge grovere be-
standdele i greden, dels nedszttes kogetiden - og endelig
bliver smagen betydeligt bedre,

Den langsomme kogeproces er mere skdnsom overfor kornets
ernegringsverdier - det gelder isvrigt ved al slags madlav-
ning. Vi kan roligt finde hekassen frem igen.
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Man kan koge en dejlig greod af de samme ingredi-
enser, som man laver mysli med. Der bruges dobbelt
s& meget vand som korn., Vandet bringes i kog i en gryde
og myslien drysses langsomt i under omrering, ind-
til det far en vellingagtig konsistens. Du skal regne
med at greden bliver tykkere ved at koge og std og
trekke.

Groden koges et par minutter og trzkker under lig
lo-20 minutter. Husk at smage til med havsalt forinden.
Spis greden med mzlk, smerklat, eller honning (sirup).

Simpel mysli-blanding:
valset hvede
valset byg
havregryn
hvedeklid, hvedekim, rosiner, nedder.

N L i
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Groft malet hvede,havre »TUg 08 byg szttes i bled natten
over i dobbelt s& meget vand som korn.Neste dag koger du
greden i et par minutter - evt, sammen med rosiner,

Smag til med salt og lad greden trakke lo .- 20 minutter,
under 1l4g., Spis den med melk og tyg den godt. Jo mere man
tygger,jo mere kommer den gode kornsmag frem.

e e s it

4-KORNS GR@D
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Hele korn - f.eks, hvede yboghvede,hirse,ris,havre eller byg
skylles og szttes i bled natten over i ca. dobbelt sd meget

vand som korn,
Neste dag koges de mgre,hvorpd de reres 6p med melk indtil

grezdkonsistens og gennemvarmes. Kom evt, et drys kanel pa&,

P& denne made undgdr man de brazndte melkegryder,




L SAMPAT S

Tibet ligger sd hejt i bjefgene, at der nazsten intet
kan dyrkes der. Mange steder kun byg, der er den mest
hardfere kornsort (kan dyrkes i 4-5000 meters hsjde).
Tibetanerne lever derfor meget af byg, og specielf en
byggred kaldet tsampa. S& vidt vides rister de hele byg-
korn og maler det derefter til mel, men man kan ogsé
tage bygmel - grovere eller finere - og riste det i en
tor pande til det er lysebrunt. Det ristede mel reres op
med 1lidt koldt vand med 1lidt salt, og tilfejes mere
vand til det har konsistens som en tynd velling. Det op-
varmes langsomt til det bliver en jzvn gred. Serveres
med en smorklat-eller lidt mezlk over (helst af yak-okse,
hvis man har en ved hdnden!). Byg er sedligt i smagen,
s& drys ikke sukker p8. En variation er at komme stykker
af frisk frugt i under opvarmningen, zble, appelsin eller
andet, men det er vist ikke noget tibetanerne har
fundet pé.

Det er i det hele taget en god idé at riste det korn
eller mel, som man vil bruge i sin gred, en smule pd
en teor pande. Det giver greden en 1lidt neddeagtig smag,

som mange satter pris pa.




Rékost har fra gammel tig veret brugt som helbredende
middel, Men forst nu ved vi 1idt om hvorfor, P& det biokemi=

ske institut i Helsingfors har man lavet nogle undersegelser
omkring denne gamle "folkemedicin".

Man har lznge vidst, at der skete en forringelse af maden,
ndr den blev behandlet (kogt,stegt,bagt). Vitaminer 0g enzy=
mer nedbrydes,sd vi md spise steorre mengder for at f& nok
nzringsstoffer,

Men nu ved vi ogsd,at efter et méltid kogt mad,stiger
blodets indhold af hvide blodlegemer,hvilket normalt kun
sker ved en forgiftning eller en infektion,Denne "madfor=
giftning",som kaldes fordajelsesleukocytose,merkes som
trethed og 1lidt oppustethed, selvom man ikke har spist for
meget,

Efter et rd&kostm&ltid indtrader forgiftningen ikke, - og
det har vist sig,at man blot ved at indlede et m&ltid med
noget rat kan undgé fordejelsesleukocytose,

S& i praksis kan man altsd begynde morgenmaden med lidt
résaft eller frisk frugt. Frokost og aftensmad kan du star=
te med en salat,rés~>ft eller blot en ra gulerod,agurk, tomat
eller lignende,



Gron Salat

Tag en kurv pd armen og en saks i hdnden og g& s& ud og se,
hvad du kan klippe af grent., Nesten alt kan bruges. Kig efter:
salatblade, spinat,morgenfrueblomster og blade,skvalderk3l,
persille,citronmelisse,mzlkebstteblade,hjulkroneblomster,
purleg(med blomster),manna,nye begeblade,vejbred, 0.s.v.

Hvis du laver en stor flaske marinade 1 og stiller den i
koleskabet,kan man godt overkomme at lave salat hver dag.

De grgnne blade kan spises alene,men passer ogsad fint til
tomat, kartofler,radiser,agurk,champignon o0.s.v,

Hvis du digter videre og kommer kolde benner,hytteret,ost,
revne ngdder eller andet proteinrigt i,har du et fuldverdigt
mdltid, Tag et glas melk til.

Hlarinade 7.

1 del citronsaft ( evt. kryddereddike,men den er syreholdig)
3 dele koldpresset olie (solsikke,majs,oliven) 2

Piskes sammen og smages til med 1idt havsalt,friske eller
torrede krydderurter(persille,basilikum,merian,mynte O SH0)
1l - 2 fed presset hvidleg smager godt til.

/MNarinade 2.

1 del koldpresset olie

3 dele tykmzlk ( eller ymer,creme-fraiche,A-38 0.s.v.)
Piskes sammen og smages til med havsalt,finthakkede‘kryd=

derurter,rd leg og hvidleg.

Med et par gode grundmarinader og et udvalg af drstidens
grentsager kan du komponere en masse salater, Var ikke bange
for at bruge fantasien, Feler du dig usikker,kan du ngjes
med at blande 2 - 3 forskellige ting sammen, Det er ogs& en
god ide at servere de revne og hakkede grentsager og blade
hver for sig,s& folk selv kan blande efter mod og behov, -
det ser ogsd ‘'veldig kent ud.



Friske Spirer
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Et godt suplement til salatsk&len er friske spirer, Det er
nemt,billigt,sundt og s& kan det gores hele dret rundt. Nar
fre spirer,omdannes noget af stivelsen til maltsukker,som er
lettere at fordeje.(De% er forresten derfor spirerne smager
sedligt)., Ved spiring dannes ogsd C- og E-vitaminer,

Serligt egnede til spiring er hvede,rug,de gronne ming=
begnner, soyabenner og arter. £

Kom frgene i et glas 0og h®ld lunkent vand over til det dsk=
der, Stil det merkt natten over og hzld s& vandet fra.Skyl
freene og l®mg dem pi en fugtig kekkenrulle pd en tallerken
i stuetemperatur. 3 gange om dagen overhzldes de med vand, som
s4 hmzldes fra igen.

De spirer pd 1% - 2 degn og er stadig fine,selvom de har
spiret i lzngere tid.

Spis dem r& i salat,pi ®ggekage eller bare som slik,

De udbledte hvedekorn kan ogsd sds i en bakke med god jond.

Sé kan man g8 og klippe af det grenne hvedegres ligesom af
purleg,: ‘

G& i det hele taget pa udkig efter spirer, Gamle log sender
om forédret nogle flotte,grenne spirer i vejret, - de kan spi=
ses rd eller kogte(smager 1lidt som pornelit
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RASAFT

Visse mennesker har svert ved at fordeje réd frugter og
grentsager, Til dem er rdsaft et uvurderligt alternativ til
den rd kost. Det er ssrligt bern, =zldre og syge mennesker
man skal tenke pé.

Det er en god ide at anskaffe en god saftpresser,som spyt=
ter teorstoffet ud efterhdnden,sd man kan lave store mengder
ad gangenjguden at skulle skille den ad hele tiden. Det man :
ikke drikker med det samme,kan nemlig fryses ned i luft=
tette glas, - sd8 har man ogs& 1lidt til en travl dag eller
til vinterens mgrke,

Nesten alt pd planterne kan g8 i saftpresseren : blade,stil=
ke,skrel og kerner. Gulerods- og radisetoppe,som blev kassere=
de til madlavningen kan ogsd ryge med. Appelsiner og citroner
bliver dyppede i svampemidlet diphenyl,som er meget giftigt,
s& brug kun skrellen fra frugter,du med sikkerhed ved er
uspregjtede. Det samme gzlder desverre efterhdnden ogsd &b=
ler,pzrer og andre plantagefrugter.

Gulerodssaft er god til at mildne de 1lidt skrappe sager
og i det hele taget en god basis for mange safter.

Det er en god ide at holde frugter og grentsager hver for
sig, - dog med undtagelse af gulerod,som smager godt sammen
med &bler,appelsiner og citroner,

Leg og porrer smager meget kraftigt igennem.

Prev med folgende:
1.Rodfrugter s& som kartofler,regdbeder,selleri og gullergdder,
2. Forskellige slags kal.
3. Grenne blade.
4, Frugter og ber.

Drik saften lige feor et mdltid som noget "ukogt" eller
brug det som mellemmdltid.



KRAFT SMAG
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., N&r man skal lave madretter, der ikke indeholder ked,
er der nok mange, der vil sperge: "Hvordan fér man det
overhovedet til at smage af noget?" Hvis man har gode,
friske grentsager og dertil benner, linser, ris eller
hvad man ellers bruger, er der selvfglgelig allerede
smagen af disse grundingredienser, som man med tiden og
gvelsen lazrer at sztte mere pris pad enkeltvis og kan va-
riere i forhold til hinanden. Men derudover er der flere
muligheder for at forsterke smagsindtrykket og forhegje
nzringsverdien af sin kogekunst.

Hvadenten man laver supper eller stuvninger af grent-
sager, er det en god begyndelse at svitse de udskérne
grontsager i olie (eller smegr/margarine) og ferst nir de
har fdet smag af svitsningen tilsztte den nedvendige
vede .

Det er godt at bruge rigeligt med smags- og krydder-
ugter‘%rsin grontsagsgryde - lgvstikke, fennikel, timian,
salvie: basilikum, hvidleg m.m. - og ikke bare bruge dem
som suppevisk, der trzkkes op bagefter, men hakke dem
fint og drysse dem i under svitsningen. Det er en smags
sag om der ogs& skal orientalske krydderier i (peber,
carry o.l.), men det er ikke ngdvendigt og vil ofte ca-
mouflere urternes fine smagsnuancer, og i hvert fald er
det ikke szrligt dansk.



Saltet er ogsd en vigtig del af smagssammensztningen,
det tilrddes at bruge biologisk havsalt (der fds bade
groft og fint) fordi det smager af mere og indeholder
langt mere nering end det raffinerede salt.

Insker man herudover at give sin suppe, sovs el ler

stuvning det ekstra pift som kedkraft giver i kedretter,
er der nem hjelp at hente fra en rzkke smagsprodukter,
der skal omtales i det fglgende, og som har det tilfzlles
at de er sterkt koncentrerede i smagen, rent vegetabilsk
fremstillet og uden tilsztnings- eller konserverings-
midler, og s& proteinrige, at de ogsd ernzringsmessigt
yder en god erstatning for ked.

- g

URTEEKSTRAKT: Urter, der er kogt ned til et smagskon-
centrat, der kan anvendes som bouillon blot rert op med
varmt vand, eller kommes i sovser, supper og stuvninger.
Da urteekstrakten kan indeholde salt, skal man vente med
at salte ferdigt til ekstrakten er tilsat mod slutningen
af kogningen, Kan ogsd kommes i postejer og fars, rert
op med 1lidt varmt vand. Et popul®rt og velsmagende pro-
dukt er "Morga"s urteekstrakt, der ogsd indeholder gar-
ekstrakt. Et andet er "Michaels smagsforstzrker", der
er baseret pa smersvitsede grentsager.

GAREKSTRAKT: Bestdr af glgmr-ekstrakt tilsat urtekon-
centrat., Produktet hedder "Marmite" (udt. marmajt), bruges
traditionelt af engelske husmgdre., Det benyttes som oven-
stdende, kommes direkte i madretten (en knsp eller mere),
eller kan smeres tyndt pad bred som paleg.
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TAMART: Sojasovs lavet efter gammel jépansk recept,
indeholder sojabgnner, hvede, vand og m&lkesyrekultu-
rer, Tamari er protein- og mineralrigt, bruges enten
direkte i madretten (virker salt) eller til at stenke
pé& risene eller grentsagerne ved serveringen.

MISO: Sojaekstrakt, fremstillet omtrent som tamari,
men konsistensen er en tyk pasta, mere koncentreret i
bdde nzring og smag. Miso bruges som smagstilsztning,
men m& ikke koges med da det gdelzgger noget af nerings-
verdien, skal tilsmttes nar gryden er taget af ilden.

Da Miso er temmelig salt, m& saltningen ferst ske til
allersidst efter at miso'en er kommet i, Miso opleses
lettest, ndr det forst er opbledt og udrert i lidt
koldt vand.

En populer vinterret er MISOSUPPE, der p& grund af
miso'en bliver til en kraftig brun suppe:
Leg og guleredder svitses i bunden
af gryden, vand tilszttes og evt,
smd8 hele kartofler og andre udskirne
grentsager, hvorefter det koges op
og simrer en halv time, Miso reres
op i 1lidt koldt vand og reres i
suppen, ndr den er taget af ilden.
Mengden af miso (en skefuld eller
mere) m& man afgore med sine smags-
leg - det er nok klogest at begynde
behersket., Husk saltningen til al-

lersidst., Drys persille over ved

serveringen,
Miso kan ogsd bruges som padleg smurt tyndt p& bred,



TAHIN: En specialitet fra Tyrkiet og Grzkenland - en
tyk pasta fremstillet af ristede sesamfrg, der er stedt
og blandet med 1lidt olie. Bruges almindeligvis som pa-
lzg pd bred (smager 1lidt neddeagtigt), men kan oprert
med vand give sin specielle smag til madretter,

GOMASIO: Ogsd kaldet sesamsalt, er af samme familie
som tahin, men frgene er her ikke s& grundigt knust og
i stedet for olie er der blandet havsalt i, Gomasio bru-
ges til at drysse pd maden ndr den er serveret (ligesom
man bruger parmesanost) og giver den sin ristede smag.

Man kan godt selv lave sin gomasio: Sesamfreg ggres
lidt fugtige og kommes i en godt varm pande (uden fedt-
stof) og beveges rundt til de er lysebrune. Pas p&, det
sker ret pludseligt, og de m& endelig ikke blive svedne,
De ristede freo stedes i en morter og blandes med 1lidt
havsalt.

%=

PILEROD: Det herer ikke hjemme blandt smagsstofferne
fordi pilerod netop udmerker sig ved ikke at give nogen
smag (afsmag). Det er et madjevningsmiddel som er meget
neringsrigt (det gelder iszr vild pilerod), og som bruges
omtrent som kartoffelmel. Pilerod jevner ikke tykt som
meljzvning, men giver en klar, flydende konsistens, som
kendes fra orientalske retter.

=
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I gamle dage var april "sultem&neden" her i Norden.
Det var en tid, der var fattig pd jordens frugter, det
gjalt om at overleve indtil "nzlderne blev store nok
til at koge suppe pa&" - folk vidste at der var kraft at
hente i n®lderne, s& de klarede sig igennem til de nye
afgreder kom. Det ¥ar indholdet af jern og vitaminer,
der virkede som en indsprgjtning p& denne tid af &ret.
Det gor nmlderne naturligvis stadig, men der har veret
en melleml®ggende tid, hvor ukrudtsplanters nyttevirk-
ning hér veret glemt, hvor de er blevet opfattet som en
trussel mod de dyrkede planter. Ferst i de senere ar,
er dyderne ved at blive genopdaget. Og ndr den gamle folke-
viden graves frem og suppleres med nye iagttagelser,
viser det sig, at faktisk de fleste vilde planter i
vores natur kan spises med udbytte. En ukrudtsplante
gror hvor den kan hente n®ring i jorden, den serger
gelv for at blive fyldt med vitaminer og mineraler,
som s8 kan komme os til gode. Man skal bare vsre pa
vagt over for de f& giftige planter, der findes ind
imellem (Otto Lindemark: "Vore giftige blomsterplan-
ter").

Vern om dit ukrudt, hold det nede ved at spise det!
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Den er rig p& Jjern og A- og C vitaminer og virker b&de blod=
rensende og bloddannende, De helt nye skud kan bruges med bade
blade og stilk. Senere er bladene bedst. Pluk og skyl dem med
gummihandsker.

Soidacs gnne urlee (S0 K, B

5 grenkdlsblade og en ca, ligesd stor mengde nzlder svitses
i et par spsk. olie sammen med et stort leg og 2 fed hvidleg.
I stedet for leg kan man bruge porre, Nar det hele er blevet
bledt,heldes 1 dl. melk eller flede ved og det smésnurre i 15
til 20 min, Smages til med havsalt og spises f.eks. til ris,
bred eller bagte kartofler,

2
(o1
branderelespe. £ S &

Pr. person bruges : % leg,l gulerod,l handfuld hakket bran=
den®lder,l hdndfuld hakket skvalderkdl,% dl, linser,

Linserne koges i dobbelt s& meget vand i 20 min. Leg og gu=
lerepdder svitses i 1lidt olie,vand tilszttes og gronsagerne ko=
ges mere., Linser med kogevand hzldes ved og det hakkede grons=
ne reres i og koger med et par minutter - ikke mere, Smag til
med havsalt, Linserne kan erstattes med kartofler,

ancre. anvendelser A5 "N"’

2y

I alle grenkdlsretter kan man tilsztte n&lder.Grankélen Che
1lidt sterk om foréret og nzlderne har en noget flad smag. Der=
for gir de s& godt sammen, Suppen og den sammenkogte ret bliver
ogs& bedre af et lille grent drys - derfor - ud og pluk,

\rCDFClVS("L)l“ZF

Pluk en kurvfuld br&nden&ldeskud og ger 5 - 6 store porrer
i stand. Kom porrerne i en gryde med en stor smerklat og damp
dem for lavt blus i 20 min. Drys de vaskede nzlder i og damp
videre i 20 min,,tilset evt. champignon og saml det til sidst
med 1 kop flede, Smag til med havsalt. Lav nogle store,grove
madpandekager(se pjecen om "Pandekager") og rul dem om gren=
sagsfyldet,evt, drysset med parmesanost og tamari,
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Den er rig p& C-vitaminer og natron og virker meget base=

dannende og vanddrivende. De unge,friske mezlkebgtteblade fra
skyggefulde steder er bedst, Undgd dem,der gror langs grefte=
kanter,som tiloses med blyholdig:benzin.

malbe bt codot

Melkebgttebladene kan selvfglgelig bruges r& alene eller blans=
det med salatblade., Eller man kan gore som i Grzkenland :

Kom bladene i 1lidt kogende,saltet vand og kog dem et kvarter,

Derefter keles de af og overhazldes med en marinade af olie og

citronsaft, Passer fint til friterede fisk.,

me,QPee_bﬂ"?, SPinat

Mzlkebgttebladene koges ca. et kvarter i 1lidt kogende,saltet
vand,Brug det ogsé som fyld i madpandekager,

mdbebmhnopper

Knopperne svitses i 1lidt olie enten alene eller sammen med
andre grentsager som leg,gulergdder eller kartofler., Knopper=
ne smager veldig godt og er tilmed meget sunde.

m @l kReb@the cpald e %

Redderne er bedst om fordret,inden de har brugt for meget
af neringen til at lave blade og blomster, De kan bruges i
suppen sammen med de andre redder,men med mdde i starten,da
de er ret stzrke, De kan ogsd terristes og bruges som kaffe=
erstatning ligesom cikorien, evt. blandet i kornkaffen.,

malkebgite via @ @

Pluk melkebgtteblomster og fjern stilke og de grenne kantk
blade., Der gdr 3 kg. rensede blomster til lo liter vin. Leeg
blomsterne i en krukke eller en spand og hzld 7 1. kogende
vand over. Dzk til og lad indholdet trzkke i henved 1 degn.

Si derefter, Saften hzldes nu over i en gereflaske sammen med

3 1. vand og 2 kg. sukker, - s& far man en "rhinskvin", Vil
man lave "hedvin" skal der bruges 3 kg. sukker, Ger 0g neringss=
salte(l tsk. ammoniumkarbonat) tilssttes. Geringen og ferdig=
behandlingen .af vinen sker pd sazdvanlig made,
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De ferste og de unge'skud af denne rzdsomme ukrudtsplante

bidde smager godt og er fulde af vitaminer. Den kan anvendes
sammen med eller i stedet for nzlden. Den kan ogsd smerdampes
som spinat eller spises rd i salatskdlen.,

~ Fglfod ~

Her er deb blomsten som skal bruges, hye
vnder sagelser har vist  at bladehe t~sterre
mangdder kah have en 3(f+~virhmn3.

Felfodsalak:
q:)oﬂ- revhe abler, guleredder  hvidleal o
Lt

jordskokker blandes med hakkede folfed-
blomster o overhalde med ymer ell. yogort.

Felfod- boller:

7 din almindelige bolledej af ca. 3 kg mel
kom mes 50- 100y folfod blomster savnmen
mea&{’ﬁgnu, dadler 09 haddaer, alt hakket
SMot.

Dek giver nogle lalere gule koller !

R

mmgen{’rue, .;“f;'i q%; 39

De terrede kronblade gir et meget spazndende krydderi. Brug
det i stedet for safran f.eks, i risretter (det gir samme far=
ve,men 1idt anderledes smég og aroma)., Brug det i salat,suppe,
sovs,postejer og omeletter. I stedet for at bage safranbred,
s bag gule morgenfruebred og =-boller,

Terring : pluk blomsterne midt pd dagen. Kronbladene nippes
af og terres i bageovnen ved svag varme, = husk at have dgren
pad klem af hensyn til luftcirkulationen. Det tager sin tid,alt
efter hvor stor en portion man har plukket. Nir de er helt tor=
re,hzldes de direkte pad merke glas,og er nu klar til at sted=
es i en morter,ndr de skal bruges. Farven holder sig.



En almindelig overtro gé&r ud p&, at man er nedt til
at spise ked for at f& protein nok. Det er imidlertid
en luksusovertro, som vi dirligt kan forsvare at leve
videre med i en verden, hvor s& mange sulter. Heor her:

p& % hektar kan man pd et &r "dyrke ked" (holde krea-
turer)som kan dzkke et menneskes proteinbehov i 67 dage.
P& samme areal kan man p& samme tid dyrke f. eks.
soyabgnne, som kan dekke et menneskes proteinbehov i

7 ar. Og s& skal soyabenner, hvide bgnner, brune bgnner
og andre bzlgfrugter nezsten ingen gedning have, da de
optager deres kvalstof fra luften.

Retter med begnner er en god variation i den daglige mad-
lavning, ndr man gnsker at begraznse sit kedforbrug. Benner
er langt billigere end kgd, og som regel ikke s& forurenede,
og desuden er de praktiske at have p& lager i husholdningen,
de kan holde sig i &revis.

Soyabgnner har helt deres egen smag, som ikke alle kan
lide med det samme. Man kan venne sig gradvis til dem ved at
blande dem i supper, stuvninger og gratiner., Hvide benner er
mere neutrale i smagen og kan derfor blandes i en mzngde ret-
ter, Brune bgnner hgrer fra gammel tid hjemme i det danske
kokken,

Der er delte meninger om, hvorvidt bzlgfrugters protein
erneringsmessigt erstatter kedets. Derfor skal man ikke gasre
dem til sin hovedproteinkilde, men hente proteinet fra en
varieret kostsammensztning (ost, melk, =g, nsdder etc,).
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1 d1 bgnner . $i+ g\\\\
2%4-3 d1 koldt kogt vand ' N

4-1 tsk havsalt

Skyl bennerne godt. Lzg dem i bled i det saltede
vand i lo-12 timer. Kog dem forsigtigt i udblednings-
vandet ved svag varme under 18g i tykbundet gryde til
bgnnerne er megre, Kogetiden er cirka 1 time. '
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Soyagralin -7 \%

2 dl kogte soyabenner, 2 r& kartofler, % rd selleri,

et lille log, 2 spsk olie, 1 spsk paprika{ 2 spsk
grahamsmel, 3 dl melk, 1 tsk havsalt.

Mos bennerne, riv kartoffel og selleri groft, hak
loget. Varm forsigtigt kartoffel, selleri, leg og
paprika i olien i 5 minutter i tykbundet gryde. Rer
melet i, Held melken i og pisk. Tilset de kogte benner
og smag til med havsalt. Helk blandingen over i en
smurt ovnfast form. Bages ved 275 grader i 20-30 minut-
tent

e )/a.b@/z/ze« pande kager

(1 portion)

1 dl1 kogte soyabenner, 1 dl kogt ris, 1 spsk

hakket leg eller porre, % tsk havsalt, ¥ tsk oregano.

Mos benner og ris. Bland det hele sammen med vade
efter behag og steg pandekagerne ved svag varme,
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Soy@ Creole

1l person:

% log eller 5 cm porre, 1 tsk olie, 1 tsk paprika,

S

tsk havsalt, 1 spsk grahamsmel, 1 dl kogte soyabgnner

dl tomatjuice (eller 3 tomater plus 4 dl bouillon),

NN

tsk oregano.

Hak leget (eller sker porren i strimler), varm det

i olien i tykbundet gryde til det er 1lidt mert. Rer salt
og mel i, Regr derefter tomatjuicen i og s8 soyabennerne.
Lad det snurre sammen i nogle minutter. Smag til med
oregano, Vi S
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250 g hvide benner, 2 liter vand, 2 fed hvidleg,
1 leg, 1 peberfrugt, 4 tomater, 2 terninger grentsags-:

bouillon, -havsalt, peber, % tsk rosmarin, fintklippet
persille,

Beonnerne szttes i bled natten over og koges i ud-
bledningsvandet. Hakkede grentsager (evt, andre) tilszt-
tes. Koges sagte og ret lenge til bennerne begynder at
Jevne suppen. Smages til med krydderier og urter og
koger endnu 5 minutter.




Bruﬂ koldpresset olie | det er den mest skinsomme |
fremstillingsmetode ~ den er g pa umettede fedksyrer
og E-vitamin | brug den iser il v&kost |, +i) stegning
kRan godt bruges en billigere olie

Greesk bonnesalat rﬂé’"@f\jj\

(¢- Spersoher
%z kg hvide benner udbledes natten over og koges med
havsalt i udbledningsvandet cirka 1 time til de er meore,
men ikke for blede., Bgnnerne afkgles og . blandes med
tomater, .champignon, gren peber, evt, gren salat eller
portulaki(eller julesalat), samt persille og andet
hakket grent.

Dre531ng

Cirka 1 kop koldpresset olivenolie, en lille dése
tomatkoncentrat, saft af en citron, 1-2 fed hvidleg,
krydderurter (timian, basilikum eller salvie).

1 person:
1 41 brune begnner, 2 tomater, % hakket leg,
3 porre, % fed hvidleg, % laurbzrblad, 1 knsp

salvie, rosmarin eller anden urt.

Bonnerne skylles og udbledes natten over i dobbelt
s& meget vand, koges en times tid i udbledningsvandet.,
N&r bennerne er kogt nmsten terre tilsattes gront-
sagerne (s& det bliver tomaterne, der laver sovsen).
Spedes evt. op med 1idt vand. Urterne tilszttes og
det hele snurrer et kvarters tid. Smag til med hav-
salt., Det blirben kraftig, proteinrig ret.



LINSER= ARTER

Linser, kikerter, terrede gule og gregnne zrter er

bzlgfrugter og ligesom bgnnerne si proteinrige, at de
ikke skal spises sammen med ked, men i stedet for ked.
Linser indeholder f. eks. 23,5 g protein pr loo g,
og terrede gule og grenne mrter 215 & (bzﬁkzd inde-
holder 19,3 g protein pr loo g). Linsen, der dyrkes i
Mellemesten, indeholder desuden B-vitamin 0g mineral-
salte og er meget Jernholdig. Linsen er miske den belg-
frugt hvis smag - tilberedt pd rette mide - kommer
kgdet nermest, s& hvis man laver nogle gode linsefri-
kadeller tii<gaster, der ellers ikke ynder ideen om
vegetarisk kost, kan man risikere at f& en kompliment
for den gode fars. Kikerterne og de andre torrede erter
har hver deres specielle smag, som kan skabe variation
i den daglige  madlavning,

Grundprincippet for tilberedningen er det samme som
ved begnnerne. Linser og arter skylles godt og udbledes
natten over i tre gange sd meget vand og koges s& mere

i udbledningsvandet., Hvis man ikke kan lide skallerne
af linser, kan man efter kogningen gnide dem gennem en
sigte,

@
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1 d1 soyabegnner, 1 dl linser, 2 kogte kartofler,
%2 d1 klid, 2 =g, 2 lsg, havregryn/grahamsmel, rosmarin, -

evt, hvidleg.

Bgnner og linser skylles, udbledes et degn og koges
mere i udbledningsvandet (ca. 1% time). De keres igennem
kodhakkeren og dénne fars blandes med de mosede kartofler,
klid, =g, hakkede log og geres eventuelt 1lidt tykkere
med havregryn eller grahamsmel, Der tilszttes 1lidt olie,
og farsen smages til med 1lidt rosmarin og lidt hvidleg
og havsalt., Den afkglede fars szttes med en ske pad en
hed pande og brunes pa begge sider,

natten over. Koges i % time, moses med gaffel og pis-

kes til gred.
Kogte kartofler (1/3 i forhold til linsegreden) moses

og blandes i. 3 hakkede log, 1 kop olie og havsalt til-

seties. Andre mosede grentsager kan kommes i. fg ger
postejen mere fast. Champignon gor den mere lzkker.

Postejen bages 1 time ved 175 grader. Bag den i et
aflangt fad, for den sprede skorpe er meget lzkker. Kan
bruges bédde som middagsret og som péleg.
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200 g kogte linser, 50 g hasselkerner, 1 spsk tomat-
puré, 1%-2 dl melk (med 1lidt flede), 1 dl1 olie, 1 tsk
havsalt, 2-3 store leg, rasp (evt- granola-rasp).

De kogte linser blandes med tomatpuré, revne nedder,
melk, olie og havsalt, Det kommes i en smurt gratin-
form. Logene skzres i tynde skiver og l:gges over.
Drysses med rasp. Bages i vandbad cirka 45 minutter.

gule @rler

1 person:
1 d1 gule =rter, 3 d1 vand, % tsk havsalt,

merian eller timian, 1 lille 1lgg, 1 lille gulerod,

1 tsk grentsagsbouillon, % tsk koldpresset olie.

Satok

Erterne skylles og l®gges i blegd i saltet vand lo-12
timer feor tilberedningen. Tilszt krydderurterne og lad
retten koge i =n tykbundet gryde 1 time., Hak leget og
riv guleroden og kom det i, Lad det snurre sammen lo
minutter. Smag til med bouillon. Held olien i, ndr suppen
er kelet 1idt af.

Rommen ¢ ecter
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To portioner:

1 kop kogte kikerter

2 kopper snittede leg
hakkede krydderurter

4 spsk olie

4 spsk fuldkornsmel

2 tsk havsalt

1 kop kogevand fra zrterne
1 kop melk eller flegde

Kikerterne udbledes lo-12 timer, koges i letsaltet
vand til de er mere (ca. 1 time), afkeles og hakkes
1lidt i stykker. Log steges i 1idt olie p& en pande til
de er gennemsigtige, kikarter og krydderurter blandes
i og ristes 1lidt med. Blandingen kommes i et gratin-
fad.

I en tykbundet gryde opvarmes de 4 spsk olie,
melet tilsmttes og brunes under stadig omrgring. Melk
og kogevand tilszttes og retten simrer til den bliver
grodagtig. Smag til med havsalt, kom evt. 1lidt urte-
bouillon ved, Jevningen hzldes over i gratinfadet og
blandes med det svrige. Bages 3o0-4o minutter i en
200 grader varm ovn., Serveres varm med persilledrys.




Brodet er livets stav, og derfor er det iszr ved bred-
bagning vigtigt at bruge de bedste ingredienser. Prov
at udskifte det almindelige flormel i din vante opskrift
med biodynamisk flormel, og se den forblgffende forskel.
Brug i det hele taget mel af det fulde korn, dyrket med
s& 1idt kunstighed og spregjtning som muligt. Det forbed-
rer bdde bageevne, nering og smag.

Det er godt at blande mange slags korn, de indeholder
forskellige mengder vitaminer og mineraler, der supple-
rer hinanden, hvede, rug, havre, byg, soyamel (super-
proteinrigt), rismel, hirse m.m. Og bland flere grov-
heder i samme bred. Start med det allergroveste, hele

eller knzkkede korn, som skal udbledes i varmt vand

og helst std& og trazkke lo-12 timer ved stuetempera-

tur. (P4 grund af fytinfosforsyren, se pjecen om "Gred").
Efter udbledningen tilszttes det fintmalede mel for at
give den rette konsistens til deJjen. Ved gerdeje til-
settes geren feorst pd dette tidspunkt,

Undgd at bruge s& meget ger som de fleste opskrifter
byder, det kan skzres meget ned - ganske vist bliver
brgdet 1idt tungere, men uden gzrens bismag. Gzr har den
kedelige egenskab, at det under hsvningen f@fS{ opbru-
ger sine egne B-vitaminer, derefter en stor del af melets,

Ynsker du en mere sammenhzngende konsistens, kan du
komme olie, sedm®lk eller honning i dejen.

J
4

20

QS
o,
O

<«



De folgende opskrifter md opfattes som vejledning til
videre selvstudium, Der er et firekornsbred, der kombi-
nerer de fire danske kornsorters nzringsindhold og haves
ved honning/salt balance. Og et bred helt uden havnings-
middel, for at vise at det ogsd kan lade sig gore. Og
endelig nogle mere almindelige opskrifter pd flutes og
boller, hvis det andet skulle g& helt i fisk.

Men hold ud!

4—%%%

Ingredienser:

6oo g grahémsmel, 150 g rugmel

loo g Dbygmel, 50 g havremel (eller -flager)

20 g koriander, 5 g anis, 5 g fennikel,

1 tsk honning, 2 tsk havsalt, 4 d1 vand 50 gr., varmt

Alt blandes og zltes p& &n gang og kommes i en

form, gerne et keramisk stegefad eller en form med
13g. Det smttes til hevning ved ca. 28 grader i 12-14
timer, eller ved 20 grader i ca, 24 timer. Efter
haevningen skal dejen ikke reores - det starter en
surbrgdsproces, Den kommes direkte i ovnen med lag pé
og bages ved svag varme (150 grader) i godt et par
timer.

Honning/salt bred bliver ikke tert, men faktisk bedre
som dagene gir. Folk, der ellers ikke kan tile rugbred,
kan med lethed fordeje dette bred,



Bred uden g@r er nemt at lave 0og krzver ikke at
blive bagt pd et bestemt tidspunkt. Man kan godt lave
dejen den ene dag og bage det den nzste. Omvendt hvis
man er bredflov, bliver dejen hurtigt klar, hvis man
bruger varmt vand i den. Endelig har man den mulighed
at tage en klump dej tilside og bage et dejligt pande-
bred mens man venter, ’

Det er ikke nedvendigt med nejagtige mdl, alt hvad
man har af kogte ris og kornrester gor bredet endnu
bedre. Sammensztningen kan skifte fra gang til gang.
Efterhdnden finder man frem til det rette mel/vand
forhold: dejen skal lige eller nesten slippe fingrene.

Det er en fordel at bage gzrlest bred i form. Den
skal smeres grundigt inden massen kommer i (husk at
forme og pander aldrig m& smbevaskes). Brodet smeres
med olie og tamari og der prikkes huller i det med
en tyk strikkepind. S@t det i en kold ovn, som hurtigt
geres varm, og bag bredet 1%-2 timer til det er hardt
pd overfladen. Bredet er bedst efter et par dage og kan
da skeres meget tyndt

Forslag til indhold:
en gryde ris (kogt af 3 kopper brune ris med salt)

4 kopper hvedemel

4 kopper soyamel

3 kopper klid

lo spsk olie

2 tsk havsalt

cirka 1 liter varmt vand



3 dl vand

20 g ger

1 tsk sailt

500 g biodynamisk flormel

Da der kun bruges flormel i opskriften,er der ikke behov
for lang udbledning.Fremgangsmidde som ved almindeligt
ger-franskbred.Forhevning 1-2 timer. Dejen formes til
tynde stenger i pladens lengde, Snittes med skrd snit hen
over ryggen. Efterhzvning ca. et kvarter., Bages ca. et
kvarter ved 250 grader,

Fode
Botler

3 kopper grahamsmel
1 kop havregryn

4 kop sesamfrg eller negdder

og/eller % kop rosiner eller anden terret frugt

25 g ger

2 tsk salt

cirka 2 kopper vand

evt. anisfre ’

Grahamsmel og havregryn udbledes natten over i det
lunkne vand, Geren opleses i 1lidt lunkent vand sam=
men med 2 tsk, olie, Derefter blandes ingredienserne
og dejen ®ltes godt, Form boller og lad dem have pé
bagepladen et lunt sted. Bag ved 200° i 20-30 min,
Kan spises uden smer,



VINTERSALAT
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I den danske madtradition herer salater af ra

grontsager iser sommeren til. Men det er faktisk om
vinteren vi har allermest brug for de c-vitaminer og
mineraler, som vi far ad denne vej.

Vinterens salatskdl ber ferst og fremmest indeholde
forskellige slags k81 og leg, de hjemlige grentsager,
som vi har mulighéd for at vide noget om dyrkningen af.
K&1 er bade billigere og sundere end f. eks. et kun-
stigt fremdrevet salathoved, der indeholder for meget
nitrit, C-vitaminindholdet i k&1 er hegjt: pr loo g er
det 1llo mg i grenkdl, 6o mg i redkdl, og 50 mg i hvid-
k31. Hen p& fordret daler vitaminindholdet i de vinter-
opbevarede grentsager, s& der gzlder det om at gé pé
jagt efter de nye friske spirer, der dukker op af Jorden
(brendenzlde, skvalderkdl, melkebstte, persille m.m. )
som supplement til rékosten.

Vinteren er s&mend ikke s& fattig pd grentsagsvaria-
tioner endda. Salatskdlen kan suppleres med kogte, af-
kolede kartofler eller redbeder, revne gulersdder,
selleri, peberrod, jordskokker, porrer, bler og des-
uden tomater og champignon, hvis man har TRl NAG AEa
dyrkningsmaden.,

De feolgende opskrifter er iszr koncentreret om den
gode k&l, -



1 del fintsnittet hvidk&l,
1 del revet rosenkal,

1 hé&ndfuld hakket grenkal,
1lidt usvovlede rosiner

Greontsagerne mikses, rosinerne skylles i vand
drysses 1i.

Marinade:

1 del citronsaft (kryddereddike)

3 dele koldpresset olie (solsikke, oliven, majs)

Det piskes sammen og smages til med 1lidt havsalt,

samt friske eller terrede krydderurter. Eventuelt ogséa
1-2 fed hvidleg.

Redk&l, salatolie, citronsaft, honning, evt. kommen -

Redkdlen snittes i strimler pd det grove rdkostjern,
efter at stokken og de yderste blade er fjernet. De
vendes i olie (helst koldpresset solsikke- eller oliven-
olie) hvori der er pisket citronsaft, honning og evt,
lidt kommen (modvirker luft i maven).



Huidbaloalat

Hvidk&l, ®ble, peberrod, fledeskum
Lige dele hvidk&l og saftigt #ble hakkes groft. Lidt
reven peberrod tilszttes. Fledeskum blandes i.

Huidkéd oy Bladnollori

Hvidk&l snittes fint og blandes med sm3i bladselleri,
valngddekerner og sm& skiver mandarin (eller appelsin).
Mayonaise reres op med flgdeskum og citron blandes i,

AURORA-
SALAT

Revne #bler, fintsnittet hvidkdl, udskdrne syltede
(eller kogte) redbeder, 1lidt redbedesaft blandes med
kvark, ymer eller creme fraiche, og smages til med hav-
salt. Det giver en specielt udseende lysered salat,
som drysset med lidt grent sztter farve p& frokostbordet,



1 del reven gulerod
1 del fintsnittet hvidkal

evt., strimler af gregnne peberfrugter
evt., frossen majs

Marinade:

1 del koldpresset olie, tre dele tykmzlk/ymer/ creme
fraiche, Det piskes sammen og tilszttes finthakkede
krydderurter, rd leg eller hvidleg, smages til med hav-
salkit3

F%Z 4 { g o 2 - é:EZ % E t
Redkdl snittes og blandes med flgdeskum, citronsaft,

revet peberrod og snittede mandler eller negdder.

1 del hvidkal

1 del &bler

1 dl1 flede

1 spsk citronsaft

Hoicthil a ablor ”)

evt, peberrod

Hvidk&len snittes fint og @blerne riyes groft.
Flede og citron blandes og hzldes over. Lidt reven
peberrod tilszttes efter smag



Det en lidt synd, at pandekager i vores hjemlige mad-
bevidsthed er ved at blive reduceret til noget i retning

af en pjanket dessert med flammerne stdende ud til alle
sider. I det gamle danske landkekken havde pandekagerne
en fast plads, nok mest fordi det var en billig lesning
til en kedles dag. Men pandekager kan vere sund mad, der
kan udgere grﬁndhestanddelen i et vegetarisk m&ltid, og
med en r®zkke variationsmuligheder. Vi giver her nogle
opskrifter pd solide madpandekager bagt af groft, rent
mel med hej neringsverdi. Og selvfelgelig uden sukker,

Pandebredene, der er en daglig spise i mange fattige
lande, er ikke blot en praktisk legsning for den, der
ingen ovn har. Det kan vere en virkelig lekkerbidsken,
ndr de serveres friskbagt til suppe, frokost o.1l.

o2



Ca. lo pandekager:

5 dl melk

loo g grahamsmel
loo g hvedeflormel
‘2 =g

evt. havsalt

Bland alle ingredienserne, Lad det st& lunt og have
3-1 time, Steg pandekagerne tykke eller tynde efter
behag, i s& 1lidt fedtstof som muligt. Hvis man kommer
lidt olie i dejen, bruger man mindre fedtstof p& panden.
Dejen kan eventuelt tilsmages med oregano, timian eller
paprika. Mzlken kan helt eller delvis erstattes med
tykmelk.

En nem middagsmad er at lave en stabel pandekager og
spise dem til b&de forret og dessert med forskelligt
fyld. Til forretten kan man godt lave pandekagerne lidf
tykkere end til desserten (tynd dejen op med mzlk), de
skal bare bages tilsvarende l®ngere,

Til forretten skal hejest beregnes to tykke pandekager
pr person. Man skal komme alt det fyld i, de kan rumme,
sd appetitten vil vere omtrent stillet for man ndr frem
til den sedere afslutning., Der er sddan set ingen greariser
for, hvad man kan fylde i en pandekage, enhver md bruge
sin fantasi, men i det felgende skal vi give et par for-
slag:



®

f‘)omdb&age mad /a?rum,a,l_, ﬁﬁ
Spinatblade dampes i smer i en gryde indtil veden er

kogt n®sten ind. Husk at plukke rigeligt med spinatblade,
for det svinder meget ind, Den dampede spinat saltes med
havsalt 0g der tilsattes eventuelt et dryp flede til

sidst, hvorefter Spinaten bredes ud Pa bPandekagen, drys-
ses med parmesanost eller gomasio (sesamsalt), 0g pande-~
kagen rulles sammen,
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Man kan naturligvis komme alle slags gr@ntsage} inden

i pandekager - hvad med en stor smerdampet slikporre drys-
set med pérmesanost, dryppet med tamari (sojasovs) og sé&
rullet ind?

Hvis man vil lave fyld af blandede grentsager, er det
en fordel at hakke eller rive dem fint, som til rdkost,
08 s& stege dem P& panden, forst i olie til de er godt
ristede, og til sidst kommes 1lidt flgde ved til at samle
det med, men goer det ikke for flydende,

En s&dan gr@ntsagsblanding rullet ind i en Pandekage
ligner - og smager 1lidt som - en forérsrulle, 0g dryppes
godt med tamari.
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De fleste ved nok hvad de vil fylde i en pandekage,
s8 den smager sedt og godt, men her er hogle forslag til
fyld, som oven i kebet ger desserten sund: v

Finthakket frugtmix af arstidsfrugt, evt. med et
drys rersukker.

Finthakkede dadler, &bler, nedder og rosiner, drysset
med kanel - og sd en klat flgdeskum p& toppen.

Mosede Jjordbzr eller hindbzr blandet med creme fraiche
eller fledeskum 5

Moset banan blandet med 2-3 spsk piskeflede og 1 tsk
appelsinjuice.

Ingredienser:
Biodynamisk hvedemel, havsalt, vand.

Man kan godt bruge mel af forskellig grovhed, men hvis
man vil gere som de indiske chapati-specialister, skal
det vere fintmalet mel, og af det fulde korn. Bland ingre-
dienserne og ®lt det sammen til en smidig dej. Tril en
klat dej til en kuglé (kald pd bernene!), som derefter
rulles ud i pandekagestorrelse, eller klappes flad mel-
lem henderne.

Pandebrodene bages pd en tor eller olieret pande ved
god varme ca, 5 minutter p& hver side. Jo tyndere, jo
spredere - og jo kortere bagetid. Om sommeren er det fint
at lave chapatis p& en rist over et gledebdl. Et serligt
raffinement er at kaste den ferdigbagte chapati ind i
glederne nogle fd ojeblikke, s& popper den op og bliver
hul indvendig.

Hvis man har lyst til variation - f. eks. som tilbeheor
til en suppe - kan pandebrgdene forvandles til ostebrgd.
Nar bregdet er vendt, drysses reven ost oven p& (og evt.,
1idt finthakkede krydderurter), hvorefter den steger
ferdig under 1&g, s& osten smelter,



Brune ris er noget af et symbol. De blev kendemmrket
for hele den madomvurdering, der startede i 6o'erne, og
som denne opskriftsamling er en fortsszttelse af. Symbolet
har to sider, dels at de er brune, uafskallede, og altsa
indeholder riskornets fulde nering i modsztning til de
hvide ris, der m&ske er b#nere og nemmere, men som s&
mange andre smukserede og raffinerede madprodukter er
darligere ernzring. Det andet er, at det er ris, den
Jevne kost, der er hovedernzring i mange fatTige lande,
0g som nermest er modpolen til det overflgdighedshorn
af madprodukter, som vi har vannet os til i vores ende
af verden.

Skemaet sammenligner neringsindholdet i brune og
hvide ris: 1
i kalk jern fosfor bo-vit, bl-vit.
loo g brune 52 156 221k Oholh 0,05 mg
loo g hvide 24 0,8 94 ©) 7 OpOBEME;

Risene taber bade neringsstoffer og faktisk 0gsé en
del af smagen fordi de skal se "pzne" ud. Men at risene
er uafskallede giver ikke nogen garanti for, hvordan de
er dyrkede. De fleste af de brune ris, der szlges i
helsebutikker og nu efterhadnden i andre butikker, er
dyrket konventionelt, altsd eventuelt med bade sprejt-
ning og kunstgedning. Mange af dem kommer fra Nord-
italien, der er et meget forurenet omrdde. S& hvis man
onsker et renere produkt, m& man opspore de ris, der
garanterer en organisk dyrkning (f. eks. LIMA's) eller
eventuelt biodynamisk dyrkning. De er dyrere, men
smager ogsi bedre.



LOSE R

Brune ris skal skylles for kogningen, og méske (::>
skummes et par gange i begyndelsen af kogningen. Al-
mindeligvis siger man, at der skal to kopper‘vand it
en kop ris, men det ideelle er knap to kopper‘vand.
Det kommes i en tykbundet gryde med havsalt i vandet
og koges hurtigt op, hvorefter varmen skrues helt ned

og risene smékoger fzrdig under lag.
Efter cirka tre kvarter undersgger man med en gaf- =
fel, om vandet er kogt helt vk i bunden. N&r det er E
det og overfladen af risene har hazvet sig en smule,
er risene ferdige. De bliver allerbedst, hvis de er
brendt en anelse pd bunden til sidst. Stenkes med

tamari (sojasovs) ved serveringen.
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Det er muligt at lave risengred p& traditionel vis

med melkekogning lige fra starten, men det krever
meget svag varme (evt. hokasse) og flere timers kog~‘
ning. Det nemmeste er at bruge ris, der allerede er
kogt i vand som ovenfor, og koge dem videre med s&
meget melk som de kan optage, start med 1lidt og ger : ‘p * \
dem efterhé&nden mere mzlkede mens du rerer. Sed greden \\ “&W\
med rosiner og kanel i stedet for sukker. Og s& smer- :

klatten i ved serveringen.
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IS A LAMANDE

Risengred, honning, hakkede mandler, flgdeskum

\J///\\—‘ Man tager den kolde risengred og blander den med
lidt honning, hakkede mandler og stivpisket fledeskum.

Den rede sovs kan laves af frosne Jjordbar eller hind-
ber, der moses ud, opvarmes med lidt vand og jevnes
med kartoffelmel eller pilerod,
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Brug en rest kogte brune ris, eller kog 1% kop ris

som beskrevet. Bland en spsk revne ngdder pr person
0g et sammenpisket @g eller to i risen (plus evt,
lidt hakket lgg og persille), smag til med havsalt,
Form frikadeller, som vendes i rasp og steges i olie
ved svag varme,

KOLDE R

Kogte ris smager godt kolde blandet med oliemari-
nade og salat,




IS-TIMBAL

En kop brune ris koges. Et stort legg og 125 g
champignon steges i 1idt olie. Risene l:gges lagvis
i ildfast fad med lsg og champignon. Man slutter af

med et lag revet ost. Gennemvarmes i ovnen indtil osten
er brunet og danner skorpe.

[SKLATTER

En rest kogte brune ris blandes med lidt melk og
s8 meget flormel, at man f&r en passende dej. Til
sidste reres et par =g i dejen. Steges p8 en pande
i olie ved svag varme.

S MED SMAG

Hvis du vil spise ris uden noget til, kan man gere
dem lidt mere smagfulde ved forst at riste dem i olie,
eller komme 1idt urtebouillon i kogevandet, eller til-
sztte safran eller gurkemeje efter kogningen.



Af havens grentsager og terrede benner og zrter kan man
lave en fars, der kan indgd i en masse daglige madretter,
som ellers er baseret pd ked eller kedkraft., Der findes
hvide, brune, grenne, sorte benner, sojabgnner, azukibgnner,
linser, kikerter, gule zrter m.m. - alle med et hsjt pro-
teinindhold, Selvfglgelig smager en ter benne ikke som en
saftig bef, der skal pusles 1lidt om den for den blivér
spendende mad, :

En praktisk fremgangsméde er at afsztte en dag engang
imellem til at lave en stor portion benne/grentsagsmasse
- 1 det efterfglgende kaldet plantefars - som kan anvendes
til frikadeller, postejer, stuvninger, supper, sovs m,m.
Har man mulighed for at nedfryse plantefarsen i portioner,
kan man hente en nem og billig middag frem i mange dage
efter.



teorrede begnner (linser, =rter). Forskellige slags bgnner
blandes, skylles og udbledes i vand et degn. Derefter
koger de en time (kogevandet kan gemmes og bruges i mad-
lavning) og afkeles. Lidt kartofler koges, gulersdder
rives groft, leg (evt. hvidleg) skzres ud, evt, andre
greontsager skzres med, krydderurter hakkes. Det hele
blandes og keores en gang gennem kgdhakkeren, hvorefter
grundmassen er klar - og kan nedfryses. hvis den ikke
skal bruges straks.

Plantefars 'blandes med 1idt flormel og/eller sojamel,
et par =g (til ca. et pund masse), 2 skefulde olie, lidt
urteekstrakt eller gerekstfakt oplest i varmt vand, Det
hele reores kraftigt til passende fars-konsistens og sma-
ges til med havsalt. Formes til ikke for store frikadelz
ler, ret flade, og steges cirka lo minutter p& hver side
- med eller uden rasp - til de er brune og sprede.
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Samme blanding som frikadelle, men ingen mel, Konsis-

tensen md godt vere 1lidt mere flydende. Farsen fyldes i
et gratinfad, drysses med hvedeklid'pé toppen og stenkes
med tamari (sojasovs). Bages i ovn ved 200 grader i
Lo-45 minutter,

Ved kelig opbevaring holder postejen sig nemt en uge,
Har man lavet s& stor en portion, at der bliver en kede-
lig rest til sidst, kan den fikses op til en lzkker mid-
dagsret ved at blive skdret i skiver og ristet i olie
p& panden.

Opvarm en kop plantefars med lidt vand i en gryde ca.
et kvarter. Tilszt urteekstrakt og kom derefter melk
eller flede i til sovsen f&r den onskede konsistens.
Smages til med tamari og/eller havsalt.
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Log skzres ud og svitses i olie (eller smer/margarine)
i bunden af en gryde. Nir de er gennemsigtige tilszttes
plantefars sammen med vand og urteekstrakt eller gereks-
trakt.

Til stuvning tilsmttes kun 1idt vand og retten simrer
et kvarter under lag og smages til med havsalt.
Spises f, eks. til lese ris eller kogte kartofler.

Til suppe tilszttes vand til den enskede konsistens
og mere urteekstrakt eller evt. miso (sojapasta) oprert
i koldt vand (miso m& ferst tilsezttes efter endt kog-
ning). Smages til sidst til med havsalt og drysses med
persille.

Suppe kan geres til en hel middags ret, hvis man
f. eks. bager pandebrsd (chapati) til (se brochuren om
"Pandebred - Pandekager") - eller laver en ristet oste-

sandwich pr. nzse og serverer til.




I forste udgave af "Den nye mad" gik vi helt uden om at
snakke om kgd. Det skyldes ikke, at vi er fanatiske mod-
standere af kedspisning - gruppen der stdr bag disse pjecer
teller bdde vegetarer, halv-vegetarer og folk, der gerne
spiser kegd., Det var blot svert at formulere en rimelig hold-
ning til kedspisning, Dels er der den moralske synsvinkel,
at kedproteiner er "luksusproteiner" i en verden, hvor s&
mange sulter, og at vi lever i et land, der baserer for
meget af sin fede p& kedproteiner.

Nu giver vi i de gvrige pjecer anvisninger p&, hvordan
man spiser godt uden kegd, s& for at gere billedet mere va-
rieret, vil vi her sige 1lidt om, hvordan man kan f& ked af
en bedre kvalitet, og hvordan det kan bruges, ndr man ind
imellem f&r lyst til en kedret.

Kgd herer til vore mest forurenede fgdemidler, Det star
hejt i fedekeden, og kan derfor ophobe en masse miljegifte.
P4 de moderne "kgdfabrikker" holdes dyrene under s& natur—
stridige forhold, at man tit m& give dem antibiotika for
at de kan overleve. Desuden fir de gifte som DDT, PCB, bly
osv via kraftfoderet.

En almindelig overtro er, at vi er nedt til at spise
meget kgd for at fa protein nok. I virkeligheden skal vi
ikke have mere end 1 g protein pr kg kropsvagt pr dag - for
en voksen altsd ca 7o g om dagen. Men gennemsnitsdanskeren
far ca 115 g. Det overflgdige protein kan ikke optages, men
udskilles gennem nyrerne, som derved belastes kraftigt,



hvilket kan give nyresvigt. Den overskydende protein tager
desverre ogsd noget kalk fra kroppen med sig ndr den udskil-
les. S& det vil tvert imod vere sundt for de fleste at ned-
sztte deres indtagelse af kedproteiner.

Et lavere kedforbrug betyder ogsd, at du vil fa rad til
at velge mere kritisk mellem det ked, der tilbydes i han-
delen. Kgb hellere et godt stykke bgfked end en darlig polse.
loo g bgf indeholder 20 g protein, mens den samme m&ngde
pelse kun indeholder 11 g protein, plus meget fedt, nitrit,
evt. farve og tils®tningsstoffer,

Andre ting du kan velge med en vis sikkerhed:

Férekegd: Endnu er der ikke "lammefabrikker". De fleste
fédr gresser naturligt, selvom der gives kraftfoder.

Vildt: Ked fra vilde dyr er mineralrigt, det smager af
noget, og der er en sterre chance for, at de ikke har spist
s& meget giftig fede.

Fisk: Velg magre fisk som torsk og fladfisk. De fede fisk
optager mere PCB, DDT, kadmium, bly, antibiotika osv., som de
gemmer i fedtet.
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Nutidens mennesker er blevet vennet til, at ked er
noget der kommer fra en frysedisk i ferdigpakket stand,
med si f& mindelser som muligt om det, der er géet
forud: bade opfodringen og slagtningen. Vi er blot nedt
til at interessere os for opfodringen, hvis vi vil have
bedre ked.

Det kan vere svert - iszr for folk fra byerne - men
en udvej er, at fa forbindelse med en gard, hvor man
kender bondens holdning og ved, at husdyrene lever no-
genlunde frit og naturligt. Det mest sikre er selvfgl-
gelig selv at holde dyr og feolge dem fra opveksten til
de star pd middagsbordet. Det er fortrinsvis kegd af far,
lam, kaniner, geder, fjerkr® o.l. som man kan f3 et for-
hold til pa denne made.

Nogen vil synes, at man for at f& et helt @rligt for-
hold til kedspisningen ogs& m& interessere sig for
slagtningen., Men slagtning - iszr af sterre dyr - krzver
bade erfaring og héandlag, s& hvis man vil forsege sig
pd det omrdde, m& man nok begynde med de mindre husdyr
(evt. fjerkrz, kaniner) og sege vejledning hos de erfar—
ne. Skal man slagte f. eks. gedekid, er det bedst at
lade hjemmeslagteren ordne det, Han kommer og henter
dyret, keodet bliver dyrlzgekontrolleret, og leveres til-
bage i parteret og pakket stand for ca. 50 kr. pr stk.



Ged, og Kanin

Bédde gedekeod og kaninked er magert og proteinrigt
kod. Kaninked er lyst ligesom kalve- 0g henseked, uden
nogen udprzget szrsmag, si det egner sig til mange for-
skellige slags tilberedninger. Ked af ®ldre kaniner er
- fint til suppe, og kert igennem kedhakkeren med spek
bliver det til gode krebinetter.

Gedeked er derimod meget s@rpreget kod, der smager
i retning af vildtked. En gederyg eller -keglle, vel
tilberedt med ribsgele eller tyttebar, er lige s& god
som en dyreryg. Det bedste kod er af bukkekid, der slag-
tes ndr de er 5-6 maneder gamle. Men ®ldre bukke er ogsa
udmerket, dog m& det frariddes at slagte dem i brunst-
tiden, dvs. om efterdret, hvor kedet vil smage for meget
af "ged". Man kan mindske denne gene ved at lzgge kodet
i bled et degn i kernem=lk.

Fordelen ved at holde de to dyreracer er, at de spi-
ser alt hvad der vokser i haverne P& landet: gras,
ukrudt, grene, frugt, rodfrugter, grentsager, dog skal
man serge for'at de f&r rigeligt med halm, bade til stre-
else og ®=de. For at f& dem op 1 vegt til slagtning gives
tilskud af byg eller havre.

En kaninhun formerer sig - om alt gar vel - med ca.
20 unger om &ret. Ungerne slagtes nar de er fem m8neder
gamle eller vejer godt 3 kg, alt efter hvilken race det
ers,

De to slags ked steges bedst i lerkokotte eller i
ildfast fad med 1l3g p& i ovnen.

gxéé elotte — ,cf:,,gzk/fa%n ret

I en dyb gryde eller ildfast fad smel-
tes smer med et lille stykke spzk. Res-
ten af spzkken tages op og kaninkedet,
der er skaret i ikke alt for store styk-
ker, brunes langsomt deril s ca .. il5-min,
Nu tilszttes en skefuld mel, 3 flas-
ke regdvin, pebber, salt og efter
lo minutter kommer man sm& leg,
hakket persille, laurberblade,
hvidleg, (champignon) i. Kaninen
koges mer under lég i 1-13 time.

Variationer: Kaninkedet kan
ogsa tilberedes med alle slags
urter og hakkede greontsager,

—~ En anden variation er: Brun

,' = kaninstykker i regede flmske-
- terninger, tilset vand, og
: kom derefter 1idt kommen og

torrede svesker i gryden. Sov-
sen jevnes til sidst med 1lidt
majsmel.
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G edeséeg

Til en gedesteg egner ryg og keglle sig bedst. Bor med
en skarp kniv sm8 huller i kedet og fyld dem med hvidlegs-
stykker. Gnid kegdet ind med salt, peber og margarine.
Ieg det i lergryden og tilset persille eller esdragon, fen-
nikel, leg, tomater, porre, gulerpdder - alt efter &rstid
0og smag.

Stegetid 2-2% time ved middel varme.

0g til sidst en opskrift péd en sundere polse, som
du selv kan lave, hvis du har en kegdhakker og et
pelsehorn:

%%ef@%&

Ingredienser til ca. 5 m pglse:

1 kg okseked, 2,5 kg svineked, 1 kg kold kogt kar-
toftel , 5. 9pk sailit; bl kartoffelmel, %&spk hvid
peber, 5 spk sort peber, % spk ingefer, 2 1 kold kogt
melk, 5 m pelseskind.

Bed slagteren om at male kedet tre gange. Skal pol-
serne fryses, fordobles krydderimengden.

Mos eller mal kartoflerne. Bland ked, kartoffel,
salt, kartoffelmel og krydderier. Tilset melken 1lidt
af gangen og rer blandingen, indtil den er blevet jevn
og blank.

Szt pelsehornet pd kedhakkeren og s&t polseskinet
p&. Stop pelserne legst. Bind om efter griskede langder.,
Knyt 2 knuder med 2-3 cm afstand, s& man kan klippe
polserne fra hinanden, efterhdnden som de bliver fier—
dige. Skyl pelserne godt og kom det enskede antal i
dobbelte plastpcser til nedfrysning.

Polsen kan steges uden forudgaende kogning. Hvis den
skoldes forst, undgdr man at skindet spranger. gnsker
man holdbarhed ud over et degn, skal pglsen koges forst
i et kvarter ved svag varme. S& kan den holde en uge.




Den sunde kage findes nok ikke, men vi kan da altid lave et
bedre alternativ til industriens farvede, tilsatningsfyldte
dgde klumper. Start med at udskifte melet med biodynamisk mel
og sker med pd sukkeret eller erstat det helt eller delvis
med honning eller melasse, Honning er meget segdere end sukker,
s& man skerer uvilkirligt ned pa mengden (ca., 2/3).

Melasse er den megrkebrune saft, som slynges ud af det hvide,
verdilgse sukker, - sd8 i den sidder alle vitaminer 0g minera=
ler. Den har en speciel smag, men kan du lide den, far du alt=
s8 alle sukkerroens nzringsstoffer.

Tkke alene er sukker i sig selv et darligt ernegringsmiddel,
men kombinationen af sukker+mel virker meget syre-dannende,og
kan hurtigt gdelzgge ens syre-base balance, Det samme gor for=
ovrigt konbinationen sukker+frugt - det vil sige syltetej,
som der jo tit kommes i kager.

Spar ogsé pd fedtstof (&reforkalkning) og brug helst gode
fedtstoffer med mange flerumezttede fedtsyre - som f.eks. sol=
sikkeolie (100gr. margarine = en deciliter olie).



1 kop havregryn
1% kop grahamsmel

3% kop hvedemel eller sigtemel

% kop fuldkornsmel

1 1. melk,25 gr. ger

% tsk. salt,l tsk. kardemomme

2 spskf., sirup eller honning

50 gr, margarine eller % dl. olie

Eyild ¢

1. 2 skivede =bler,lidt citronsaft,kanelsukker,rosin,marg,.klat,
2. hybenmarmelade og anis. -

3. friske eller syltede blommer.

4, s®msonens frugter,lidt marg, og lidt sgdestof.

5. opbledte,ituskdrne terrede frugter,

Bland melk,marg,,og sirup og lun det hdndvarmt. Oples geren
deri, Fortszt som til bred. Efter hevningen rulles dejen ud
pé& et melet bord til en aflang plade, - rul sid tyndt som muligt,
Balancer den over p& en smurt bageplade og lazg fyld ned ad mid=
ten, Fold siderne og enderne op omkring fyldet. Lad kagen hzve
% time og bag den ved 200° i ca, % time,alt efter hvor tyk
kringlen er, Skorpen smeres med en blanding af sirup og vand,

ndr kringlen er bagt.

2 dl. flager (havre,hvede,byg eller rug) 5

1% dl. hvedemel

1+ di,solie

1 spsk, mzlk

1 spsk. hakkede dadler,rosiner eller honning.,
Bland flager og mel, Bland alle ingredienser sammen.

Lav sm& flade kager,som bages ved 2250 I -ca, Tle-min,



1 =g
- 175 gr. farin (eller melasse eller 1lidt mindre honning)

14 dl1. solsikkeolie

250 gr. hvedemel

1 tsk. stedt kanel

1 tsk., stedt nellike

1 tsk. stgdt natron

1 dl, melk(evt, skummetmelk)

50 gr, rosiner

1l spsk. citronsaft

Det hele =g piskes med % af sukkeret,Resten af sukkeret og
olien reres i, Melet blandes med natron og krydderierne,sigtes
og rores i skiftevis med melken, Til sidst reres citronsaft
og rosiner,som er blandet med 1lidt mel,i dejen., Det hzldes i
en form smurt med solsikkeolie og bages ca., 50 min. ved 1800,

Krydderierne kan erstattes af saft og skal af 1 appelsin og
1 citron.S&8 f&r du en lmkker ORANGEKAGE, Men det skal endelig
vere uspregjtede frugter,elleré bliver det en giftig affzre,

500 gr, grahamsmel, 500 gr. rosiner,3oo0 gr, dadler,
200 gr, grofthakkede mandler,6 tskf., natron,2 tsk. havsalt,
2 tske, ingef@r,Z tsk. kanel,2 tsk, muskat,reven skal af 1
citron(giftfri),3 dl. melk,200-250 gr. honning,3 =g,
2 spskf. soyamel rert ud i 1lidt vand,

Melet blandes med natron og krydderier, Vzden rgres i
sammen med de sammenpiskede =g, Resten af ingredienserne
reores i. Fordeles i 2 forme, Bages ved 170° iaca.. 1 time,
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4 zggehvi L
4 spsk rorsukker eller honning

\

loo g kokosmel

25 g havredgryn -

Det hele reres sammen. Smttes pd en smurt béégﬁiade at, téppe
og bages ved 210° i ca, 15 min, - alt efter hvor store makro=
nerne er. (blommerne kan bruges i gratin,koldsk3l,zggekage )
Kagerne bliver ikke afsindig sede,til gengzld kommer kokosen
bedre til sin ret,

loo g soyamel

loo g hvedeflormel : = .
150 g rersukker i —=_ = : -;—_ﬁzsz.afriiiliii
50 g malede hasselngddekzrner (brig persillekvern)

120 gr. margarine

2 =g
Rer marg., og farin godt. fggene reres i eet ad gangen. De
. ovrige ting reres i. Smttes med en teske pd en smurt plade.
Trykkes 1idt med en ske, Bages i 8 - 1o min, ved 2100. Dejen
skal helst std koldt nogle timer,inden den bruges.
Kagerne bliver blgde,hvis de bliver gemt for lznge,men da
de smagers sd godt,er det som regel ikke noget problem.

FRUGT @5 CEH

Denne kage er-lidt mere kompliéeret,men smager vidunderligt

og kan varieres pd samme mdde som Kringlen.

Dek bunden af et ildfast fad med skiver af frugt eller frugt=
kompot, Lav en dej af : 1 kop. havregryn,l kop. grahamsmel ell,
valset hvede,% spsk, honning og s& meget flgde eller mzlk,at
dejen netop henger sammen, Bred dejen ud over frugten og st
fadet i en ca. 200° varm ovn,til det sverste lag er brunt og
gennembagt. Frugtlaget md ikke vere for tykt og ikke for tyndt,
s8 synker dejen til bunds.



SUNDT GUF

Du, som er far og mor. Prgv at venne dine bern (og

dig selv!) af med at spise karameller, lakrids, bol-
sjer, chokolade o.s.v, Disse populzre sager bestér af;
1) masser af sukker (verdilest fyldstof, som tager ap-
petitten, gdelzgger tenderne og forhgjer kolestrol-
indholdet),

2) kokosfedt (eneste plantefedt, som indeholder en mas-
se mettede fedtsyrer, der l:gger grunden til &reforkalk-
ning og hjertesygdomme),

3) smagsstoffer (altsammen kemi)

4) farvestoffer

Nar der er behov for 1lidt ekstra, s& prev i stedet

at samle familien om at lave noget guf, der er bade
lekkert og sundt. Vi giver her nogle ideer.
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1 liter piskeflede
8 spsk ra rersukker
8 =ggeblommer
evt., 4-8 zggehvider

figgeblommerne piskes med sukkeret til det ikke lan-
gere knaser., Piskeflegden piskes godt stiv. Agge-sukker-
massen vendes forsigtigt i flgden. For at strzkke is-
massen, kan man eventuelt piske mggehviderne stive og
tilsztte dem til sidst.

Til denne grundis kan man s& tilsztte forskellig
smag eller fyld. Det skal altid tilsmttes =gge-sukker-
massen inden den blandes med fleden.

Eksempler:
En vanillestang fl®zkkes, kornene skrabes ud og kom-

mes 1 ®gge-sukker-massen,

Friske eller frosne bzr, jordbszr, brombezr, hindber,
blédber, solbar, banan os.v., moses med en gaffel 0g pis-
kes i.

Mandler,'valnzdder'og hasselkerner hakkes groft og
blandes 1i.

Banan 1o @

Det er nok den nemmeste form for hjemmelavet slik.

Skrzl en banan, lzg den i plastikpose eller folie og
put den i fryseren. Nar den er frossen, har man den

lzkreste ispind.



1 portion:

2-3 spsk flede, %-1 appelsin, 1 dl kolde, kogte ris.

Pisk fleden., Skrel 0og hak appelsinen. Bland forsigtigt
flede, appelsin Qg ris,

Piskeflede

cacaopulver
honning
hvedeflager eller havregryn

Det hele reores sammen og formes som kugler, Det er en

smags sag hvor meget der skal i af hver ingrediens. Kug-
lerne kan trilles i kokosmel.

3 @oler mecl o

A

2. dl usvovlede rosiner, 3 spsk honning, 1 spsk sesam-

fre, 1 tsk kanel blandes sammen og fyldes i fire store
udhulede zbler., Bages i et smurt ildfast fad ved 225
grader i 20 minutter. Ved serveringen lzgges en skefuld
vanille-is gverst i hvert =ble.



Bamnan, maoa

1 portion: 1 banan, 2-3 spsk piskeflgde, 1 tsk
appelsinjuice.

Pisk fleden, mos bananen, Bland og rer Jjuicen i.
Kan fryses til is.

F fady

Den sifmpleste og sundeste og n&sten‘ogsé lzekreste
form for knas (specielt om vinteren) er et fad med en
blanding af forskellige nedder og terrede frugter, som
man ser det pd markeder i sydlige lande:

Hasselnezddekerner, mandler, valnsdkerner, cashew-
ngdder o.s.v. blandes med de sunde usvovlede rosiner,
figner, dadler, abrikoser - men hvorfor ikke ggre det
1lidt dansk ved at tilfeje ovnterrede pzre- og zble-
stykker?

S& fi4r man munden fyldt af segdt uden et gram suk-

ker, og blandingen har ogsé& en god virkning p& forde-

Jjelsen,

D et
Skrel frugterne og del dem i bdde, Lzg dem pa radgi
panden pd noget saftsugende papir (pap, kekkenrulle),

Set dem midt i ovnen pd loo grader i starten, lad ovn-
deren std pd klem eller &bn ventilen., Skru efterh&nden
ned til ca. 50 grader. Efter et par degn er de ferdige

og kan enten fryses ned eller haznges et tert sted i en
gazepose,
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"Land & By'" er en forening pd Mgn, der siden 1973 har drevet en
kollektiv butik. I de forlgbne &r er foreningen vokset - den omfat-
ter nu ca. 8o husstande pd gen - og dens aktiviteter har bredt sig
til ud over butikken at omfatte feellesaktiviteter indenfor madpolitik,

blad- og bogudgivelse, teater, cirkus m.,m,

1 1976 blev der lagt grund til det mgnske greesrodsforlag '"Land &
By Skrifter', hvis udgivelser nu er ndet rundt til mange i landet.
Uden brug af etablerede distributionsmekanismer, faktisk ved den

allerenkleste metode: budskabet fra mund til mund.

Udgivelserne er for stgrstedelens vedkommende resultat af gruppe-
samarbejde, b&de hvad tekst og illustration @ngdr. En del af over-
skuddet ved salget indgdr i '""Land & By Fonden', hvis midler an-
vendes til igangseettelse af aktiviteter pd Mgn, eller til stgtte for

beslegtede aktiviteter rundt i landet.
‘Land & By - udgivelser:

"URTEKALENDER"

M38ned for m&ned redeggr kalenderen for hvilke nyttige urter, der
findes i naturen, hvad deres egenskaber er og hvordan de anven-
des. FA&s ogsi i tysk oversattelse: "Kriuterkalender'. Pris24 Rn
"DEN NYE MAD" :

Herveerende opskriftsbog. Pris’30 R

"CRASHOPPECIRKUS"

Rilledhefte om det mgnske alternativ-cirkus - alle tricks afslgres

til brug for andre. Pris 2o kr.

"HVERDAGSKVALER - HVERDACSCLAZDER"

Noter om keramik, arbejde og kreativitet af Sys Thomsen. 35

Ved kgb af lo stk af samme udgivelse f8s de til engros-prisen,
d.v.s. 2/3 af udsalgsprisen. Modtageren betaler forsendelsen.
Bggerne bestilles ved:

"Land & By'", Storegade 67, 4780 Stege - tlf. 03-814336
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