INDLEDNING

NY PLATFORM

Velkommen til en helt ny platform - integrerbar med alle for-
tidige kekkenskriverier: Nar vi kvinder er i kgkkenet, sa lad os
se at f& kreesne meend og bern med pa et opdateret méltidspara-

digme, hvor vi bade skeler til det gamle og tager det nye i ed.

Det nye er en ny ramme for gastronomisk hverdagssundhed.
Nye hakkebgffer, ny sauce, grentsager forkleedt som syndigheder,
grent-forleenget kad forkleedt som kad, kager i nye former og brad
med kloge krummer. Alt i alt en hverdagsplatform, der giver men-
ing hele vejen rundt, da der er bedre gkonomi i kekkenet, fordi
grontsager er billigere end ked, og maden meetter. Det er der
kroner og grer i - og samtidig sget sundhed og sterre nydelse.
Hvem kan have noget imod det? Selv meendene ma indremme,
at det faktisk er rigtig godt. Jeg har selv provet det af i erhvervs-

liveti 10 &r.
Madlavning, der veerdssettes
Jeg mener ikke, at vi voksne har ansvaret for hinandens sund-

hed - men nér vi tager rorpinden i kgkkenet, mener jeg, vi har

ansvaret for, at netop det maltid er okay.



Der er en god energi og et godt potentiale i, at kvinder har en
hgjere sundhedsbevidsthed og et stgrre enske om gget sundhed
i familien, end meend har. For sé findes der en vej til at ge sund-
hedsniveauet. Kvinder er ogsa bedre til at udfere det i praksis.
Men jeg har medt mange kvinder, der bruger negativ energi pé
at se deres meend sede sig ihjel i kad, kartofler og sauce - og sam-

tidig veere vidne til, hvordan vanerne nedarves hos sgnnerne.

Nu skulle der gerne andre baffer pa bordet - og vi behover ikke
reklamere med det til en start. Ikke praedike, ikke kritisere, ikke
fordemme - bare fgre kostfibrene, vitaminerne, mineralerne,

fisken og fuldkornet ind ad bagvejen, og lad os sé se resultaterne.

Hver opskrift har en “mandetitel” samt en kort humoristisk be-
skrivelse af retten — en sdkaldt mandebox. I mandeboxen far du
inspiration til at praesentere méaltidet pd mandens preemisser
med et glimt i gjet. Opskrifterne har ogsa en titel, der beskriver,

hvad retten indeholder.

HOLDNINGER OG HISTORIK
BAG DENNE KOGEBOG

Jeg har siden 2000 arbejdet med sundhed i erhvervslivet og
den vej rundt oplevet tusindvis af menneskers holdning til mad:
gastronomi, ernesering, maltider, vaner, mad-modighed, nys-
gerrighed og smagspreeferencer. Og der er ingen tvivl om, at

kvinderne er mest modne til at preve noget nyt. De vil gerne



udforske og forbedre sundheden hjemme i de private gryder. De
gnsker faktisk at hgjne sundheden i familiens méltider og bruger
generelt megen tankevirksomhed péa de kreesne born, deres part-
neres sundhed og pa at f& ideer til at kunne tilfredsstille alle
familiemedlemmerne rundt om bordet ved maltiderne. Og det

er lidt af en opgave.

Msend, kom med pa vognen!

Maske har du oplevet, at den moderne, bevidste mand typisk vil
sige, at selviglgelig skal bdde han og hans familie spise sundt.
Men for det fgrste overlader han i realiteten det praktiske, kon-
sekvente ansvar for at udfere sundhedsopgaven til konen og for
det andet, nér katten er ude, danser musene pa bordet - alts4,
nar mor er ude af vagten, sd er der dgmt 4P: pizza, pepsi, pom-
mes frites, popcorn. Méske bliver du hurtigt den, der ‘rydder op’
og retter op pa maltiderne. Men det er ikke en hensigtsmeaessig

balance, at far star for det sjove, og mor for det kedelige.

4P er helt okay, sa lad det endelig komme pa banen fra tid til
anden, men det er et fzlles projekt. Ellers bliver den sunde vej
pludselig forbundet med et kvindeunivers og afsavn og dermed
negativ sundhed. Det er ogsa den ubalance, jeg mener, vi des-

veerre ser i sundhedsdebatten.

Et loft til vores maltidskultur

Vi bruger ikke vores smagsevner som kalorieregulator, fordi vores

smagsevner er nedtreenet med darlige fgdevarer og smagslese



maltider. For vores egen, bgrnenes og miljeets skyld mé vi meget
gerne f& mere respekt for fgdevarer og maltider, en vis positiv
madautoritet — at den ordentlige révare er basis for det gode velbe-
findende. Kun ved stgrre maltidsautoritet kan vi skabe en rodfeestet
maltidskultur, som kan forhindre den meget bekymrende maltids-
udvikling i samfundet. Maske er du ogsd en af dem, der undres
over, at vi spiser bruskmasse i plastiktarme med kunstig regsmag

forkleedt som polser pa den dyre Webergrill ...

Jo bedre vi er til at smage via den autentiske, komplekse smag,
jo bedre vil vi meerke den fysiologiske og sensoriske stimule-
ring af vores appetit, sult og meethed — mekanismer, der ogsa er

indikatorer for, hvor meget vi spiser.

Hvis vi ikke bruger denne regulatormulighed, vil vi komme til
at belaste vores kroppe, landbruget og fedevareindustrien med
unedig og uhensigtsmeessig ressourceforbrug: Vi producerer
en pokkers masse fadevarer, der er sa elendige, at hver dansker
smider 63 kg ud hvert ar. Det lgfter ikke vores srekeerhed og

autoritet over for fedevarer og méltidets betydning.

Har din mand ogsa sundhedskuller?

Groft generaliseret kan man sige, at meend er sundhedskrzesne
og distancerede. Ofte fuldsteendig afvisende uden at have smagt
forst. Maske fordi vores meend har oplevet sundhedsdebatten
som yderst feminin. Med sundhedsbudskaberne kom salat-spelt-
linse-kgkkenet ind i billedet. Og dette kokken er ikke specielt
maskulint. Kig ind pé en café ved frokosttid: Manden tager en

burger, og kvinden en salat.



Det er formentlig ogsad meget tydeligt i din kantine p& arbejdet.
Meend vil have testosteron pa tallerkenen. Protein i form af kad,

og grent camoufleret i bacon og piskeflade.

Spelt og linser (og en lang reekke andre besleegtede révarer)
kan f& meend til at beevre. Det er umandigt og alt for kvindeligt
at spise linser, speltkerner og rugmel i lagkagebundene, og det
kan veere et nederlag for din mand at overgive sig til dit sund-
hedsniveau. Selv de bevidste meend slar sig lgs ved polsevognen
og eder store bgffer. Men sa leenge ravarerne er heederlige, sé
se det som en befrielse for de snerrende og til tider forvirrende

sundhedsbénd, som bade meend og kvinder foler.

Vores maéltidsdremme ligger stadig og roder rundt med dyb
forankring i 60’erne og ogsé i vores urinstinkter. At pille ved en
klassisk ret, at gore den mere interessant og intelligent - altsa
at indbygge al den viden, vi har om mad, ind i selve maden at
lave den pa - kan skabe de voldsomste reaktioner, hvor intellek-
tet ikke er dominerende, men hvor det er rent urinstinkt. Sa
enten laver vi noget, der minder meget om den ‘gamle’ udgave,
eller ogsé laver vi noget helt nyt. Denne bog ger begge dele.
Det kunne veere skont at opleve familien sige: "Hold keeft, hvor

smager det godt!”

Far vi mon en dag et nyt maltidsparadigme?

Jeg har haft mange diskussioner med folk i alle aldersgrupper
om, hvorvidt de synes, at en frikadelle er en frikadelle. Compu-
tere, design, kekkenskuffer, ovne, gryder, fjernsyn, huse, bgrn,

hértrimmere og cykelhjelme ma meget gerne udvikle sig med



den sidste nye teknologi. Men en frikadelle ma ikke udvikle
sig, selv om vi ved, at hvis den indeholder mindre fedt, fint-
revet grent og er stegt i olie og lidt smer, s8 understotter den et
sundt liv - og smager i gvrigt formidabelt. Vi bider os fast i den
leekre, nydesignede spisebordskant og holder fast ved den gam-
le frikadelle, med udsigt til den hgjteknologiske Gaggenau-ovn
til 50.000 kr. Teenk, hvis man i stedet brugte 10.000 pa et godt

komfur, og sé& de resterende 40.000 pé leekre révarer ...

Hvad skaber mest fest i kgkkenregionerne? Vi ved det godt. Men
maske oplever du, at der er langt mellem de sméting, du har leert
i kekkenet, og det, der skal til for at lafte mere sundhed ind i
jeres familie. Maske har du ikke leert det store om mad, og maske
er det arsagen til, at det sunde kunne blive meget mere hverd-

agsgastronomisk og feenge flere munde i familien.

God fornuft med denne kogebog

Det ligger lige til hojrebenet at zendre sine ellers helt normale maltid-
er med bittesma justeringer, sd de badde er velsmagende, sunde og
maske oven i kebet miljemeessigt beeredygtige. Altsa, at det ikke er
en straf, men en belgnning at spise godt. Hvor smag, sundhed, réa-
varekvalitet og tilberedning gér op i en hgjere symbiotisk enhed, og
effekten pé kort sigt meerkes kognitivt i form af bedre koncentration,
opmeerksomhed, indleering og hukommelse. Og hvor vi pa lang sigt
forebygger en tilveerelse som syg og/eller med lavere fysisk og men-

tal livskvalitet.

Nu vil resten af bogen udelukkende beskeeftige sig med at
hjeelpe dig, kvinde, med opskrifter, der lyder vildt mandlige, men



som pé snedigste vis har indbygget sundhed. Det er ikke, fordi
det skal veere en hemmelighed, men lad veere med at reklamere
med, at der er fintrevet selleri i frikadellerne, for s& opstér for-
dommene, og middagen bliver méske en fiasko, selv om den
sikkert pd ingen méde er det. Det har jeg desveerre oplevet flere
gange, altsd at meend har en holdning til det, de skal spise, for de
har smagt pa det. Derfor har alle retter en mandlig og en kvin-
delig titel. Den kvindelige titel er den mest korrekte, der siger
sandheden om retten. Den mandlige version er kort og smart
og undlader derfor at sige det hele. Det skal smages i stedet.
Altsa det gode, gamle mundheld om, at vejen til mandens hjerte

(og bernenes trivsel) gdr gennem munden. Det holder stadig.

Med visse justeringer er mundheldet med denne maéltidsbog
tilpasset nyere tider i kekkenregionerne og forholdet mellem
mend og kvinder. P& den made kan du ligefrem igangseette et
maddannelsesprogram, hvor du til din sens konfirmationstale
eller din mands neste runde fedselsdag afslerer, hvor mange
linser og rodfrugter han har spist uden at vide det. Og hvor sgde

de var til at spise og rose din mad.
Og hvis dine teenagere sidder i kassen i supermarkedet, ved
de, hvordan en knoldselleri ser ud, ndr den triller hen ad bandet

uden stregkode.

God arbejdslyst, god smagelyst og god vind i peedakokken.



RODBEDESUPPE

med gededip

MUSKELSUPPE

) |

Suppe

+ 2 hakkede lag

- 1 hakket porre

+ 5 laurbeer

- 2 kviste timian

- 3 fed fintrevet hvidleg

- 1 d&se tomatpuré, mellemstor

- 1 spsk olie

- 6 skreellede redbeder i tern

- 1-1% 1 kyllingefond, -suppe eller
-bouillon

- 2 dl grenne eller rade linser (ikke
Puy, de koger ikke s& let ud)

+ 4 spsk friskost light

- saften af %-1 citron

- 1 spsk frugtgele eller % spsk sukker
- havsalt

Gededip

+ 50 g gedefriskost

- 2 dl skummetmeelksyoghurt

- 15-1 tsk torret chili eller efter smag
+ 1 fed fintrevet hvidleg

- 2 spsk citronsaft

- 1 knivspids sukker

- havsalt

Pynt

- kervel, basilikum, lgvstikke, persille
eller brendkarse

X

SUPPE

Log, porre, laurbeer, timian og hvidleg
sauteres i olie med tomatpuré, til det
klares i farven, og pureen er ‘breendt
af’. Tilseet redbeder, bouillon og linser.
Lad suppen simre i ca. 20-30 minutter,
til redbeder og linser er mere. Tag laur-
bserrene op, og blend suppen. Smag til
med friskost, havsalt, citron og gelé.
Den md ikke bulderkoge, efter der er
tilsat friskost. Server med fuldkornsbraed.

DIP
Ror alle ingredienserne sammen, og smag
til. Server suppen toppet med dip og
en krydderurt.

TIP

Dippen kan ogsd bruges til andre supper.



MANDEBOX

Kom hjem til en varm, krydret mandesuppe med en kolig, cremet dip.

Den hindrer snue og er smuk at skue.




KALVEGRYDE

med bacon og svampe

GRYDEGEJL

o

Kalv

- 300 g afpudset kalviternalcm
- Y kg halverede champignoner

- 50 g mager backbacon eller raget

merbrad i tynde strimler
- 2 spsk sgd paprika
- 1 spsk tgrret timian
- 2 lpg i strimler

- 200 g dampet og blendet knoldselleri

- 400 g fldede, hakkede tomater
- % dl piskeflade

- 1 fintrevet sgdt eble

- havsalt og friskkveernet peber
- evt. lidt veede

- 2 spsk tomatpuré

Pommes rdsti

- 3 store groftrevne bagekartofler
- 200 g groftrevet selleri

- 1 stort groftrevet lag

- 3 spsk olivenolie

- 1 spsk smer

- havsalt og friskkveernet peber

Tomatsalsa

+ 4 store finthakkede tomater
- 1 finthakket rgdlag

- 1 potte basilikum

- 1 spsk akaciehonning

- 1 gren finthakket chili

- 1 red finthakket chili

- havsalt
Tilbehor

- groft rugbrad

X

KALV

Kalv, champignoner, bacon, paprika,
timian og leg brunes i fedtet fra baconen.
Tilseet sellerimos, fldede tomater og flade,
og lad retten simre i ca. 30 minutter. Smag
til med revet eeble, salt, peber og tomat-
puré.

ROSTI

Pres veeden godt ud af de revne kartofler,
og vend alle ingredienserne sammen.
Smelt smer og olie pd en pande, og pres
kartoffelfarsen ned i panden, sd den er
jeevn og flad. Steg ved lavmiddel varme i
10-15 minutter pd hver side, alt efter pan-
dens storrelse. Ndar réstien skal vendes,
keres den ud pd en tallerken og tilbage pd
den anden side pd panden.

SALSA

Vend alle ingredienserne sammen, og
smag til.

TIP

Résti og tomatsalsa kan bruges til alle
retter med lam, fisk, fjerkree, vildt, okse,
ged og gris.
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MANDEBOX
Kodgryden, som mor laver den, piftet op med ol og sennep.
Helt uimodstdeligt pd en rakold vinterdag.
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