Mere

Vedetar Light

Uanset om du er kaloriebevidst vegetar, kadspiser
pa nedtrapning eller bare nysgerrig pa afveje, kan
du fa gleede af denne kogebog. Efter at have bladret
lidt i den vil du hurtigt finde ud af, at det slet ikke er
sa sveert at ga til, det med at spise vegetarisk. Er
du allerede vegetar, kan du blot laene dig tilbage
og nyde, at du ikke behgver bekymre dig om, hvor-
vidt der nu er for meget fedtstof i retterne i bogen,
men at du bare kan lave din grenne mad med god
samvittighed. Er du ikke vegetar i forvejen, kan du
jo prave lidt ad gangen at erstatte kedet med gront,
benner og kornprodukter, og s& meerke efter, hvor-
dan det foles. Maske oplever du en lettere og mere
behagelig maethed? Maske faler du dig friskere og
lettere til mode efter lidt tid? Maske ... ndja, prov selv
at se, hvad der sker ... det kan veere, at du bliver
overrasket!
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Da jeg for et par ar siden pabegyndte arbejdet med min ferste kogebog, Vege-
tar Light, teenkte jeg, at jeg skulle std med den i mine haender, for jeg troede p4,
at det kunne lade sig gare for en madelskende vegetar-amatarkok som mig at fa
udgivet min egen kogebog, og at den faktisk kunne vaekke glaede rundt omkring i
hjemmene.

Ikke desto mindre matte jeg bide mine tvivl i mig og opdage, at min bog faktisk
kunne bruges — her et par ar senere er 2. oplag s& godt som udsolgt, og til min
store gleede har jeg faet masser af positive tilbagemeldinger fra glade brugere af
Vegetar Light ... jeg er &benbart ikke den eneste, der seetter pris pa sund, fedtfattig
vegetarmad uden dikkedarer!

Det virker som om, at vi far mere og mere fokus pa "det sunde liv”. Tv, aviser og
ugeblade forteeller os igen og igen, hvor vigtigt det er at leve sundt, og det er min
oplevelse, at vores bevidsthed med hastige skridt udvider sig fra at veere koncen-
treret omkring vores sundhed til ogsa at omfatte savel dyrevelfezerd som klima. Nar
man gang pa gang harer, hvor meget kadproduktionen pavirker miljget, kan man
vel naermest ikke lade vaere med at teenke over ens egne muligheder for at gore en
forskel. Joh, den grenne livsstil far i hgjere og hgjere grad sin berettigelse!

Dermed vover jeg at konstatere, at der er behov for denne type bog - en bog, der pa
overskuelig, let og afslappet vis guider og inspirerer brugeren, sa det bliver lettere at
lukke vegetarkosten og sundheden ind i hverdagen. Vi kan jo lige sa godt gore det
let for os selv at veere sunde.

God forngjelse med Mere Vegetar Light — jeg haber, at den vil veekke glaede i dit
kakken!
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| Vegetar Light tog jeg en vigtig beslutning, som jeg holder fast i: Vi skal ikke kontrol-
lere kalorieindholdet i alt, vi spiser. Vi skal skabe en naturlig balance i vores indtag,
s& den sunde mad er i klar overvaegt, mens der stadig er plads til de sma godbidder,
som vi ogsa skal tillade os selv — om det sa er chips, kage eller slik. Der skal vaere
plads til det hele — men det usunde i sma rationer. Livet skal vaere en fest —en GRGN
fest — med masser af god og sund mad! Saledes har jeg endnu engang valgt ikke
at anfare oplysninger om kulhydrater, fedtindhold mv., selvom jeg er klar over, at
nogen maske vil se det som et minus. Bogen kan i lighed med Vegetar Light stadig
bruges som et nemt redskab til at f4 sundere vaner ind i hverdagen.

Jeg har faet meget positiv feedback — og konstruktiv kritik — pa Vegetar Light, og
dette har jeg naturligvis brugt i arbejdet med denne bog.

Ingredienserne er ligesom i Vegetar Light lette at fa fat i og af den type, du ikke bare
bruger én gang for s& at smide resten ud. Dog har jeg veeret sé freek at snige et
par enkelte ingredienser ind, som alligevel ikke er s lette at fa fat i; nemlig fillodej
og gul thai currypaste. Fillodejen er et supergodt, fedtfattigt alternativ til butterde;j
og teertebundsblandinger, og selvom det er lidt sveerere at arbejde med, er det
besveeret vaerd. Thai currypasten giver et helt saerligt ekstra pift til de mere ekso-
tiske retter, som ellers ville kreeve "besveerlige” ingredienser som fx citrongrees og
galangalrod, hvis rester sikkert bliver smidt ud bagefter, fordi de kan veere sveere
at finde anvendelse for i gvrigt. Currypasten kan holde sig ret leenge i kaleskab og
kan dermed anses som en investering. Husk altid at tjekke ingredienserne i den,
da nogle varianter indeholder rejer — min erfaring er dog, at den gule variant er rent
vegetarisk.

Opbygningen er meget lig den i Vegetar Light, og sa alligevel ikke — jeg har eksem-
pelvis vovet mig ud i at dele forretter og hovedretter op og i stedet sla forretterne
sammen med tilbehgret — sd kan du selv bestemme, om en ret virker mest som
tilbehor eller forret; en stor del af retterne kvalificerer sig nemlig til begge dele. Ho-
vedretterne har til gengeeld faet deres eget kapitel, og de fleste af dem kan sagtens

std alene blot med fx kartofler, brune ris, bgnner, linser eller fuldkornspasta som
tilbehgr, hvis det skal vaere nemt.

@nsker du at gare lidt mere ud af menuen en dag, og er det sveert lige at finde pa,
hvad der skal seettes sammen, har jeg forsggt at komme med lidt hjaelp i kapitlet
Menuforslag. Her finder du hvilke retter, jeg synes kleeder hinanden — s er du ikke
pé helt bar bund!

Er du veganer, kan du ogsa fa gleede af denne bog. | indholdsfortegnelsen har jeg
med en stjerne markeret retter, som hverken indeholder g eller maelkeprodukter.
Men det skal ikke nu afholde dig fra at kigge pé alle de andre retter; flere af dem kan
sagtens tale, at du fx erstatter deres maelkeindhold med en vegetarisk maelkevariant
eller fierner noget ost.

Derudover har jeg med tanke p4, at vi alle hver iszer har vores mader at male ingre-
dienser p3, lavet en lille oversigt over vaegten pa de mest brugte ravarer i bogen, sa
du kan se, hvor meget en dl svarer til for de enkelte ravarer, eller hvor meget visse
grensager i deres geengse starrelse vejer. S& skulle alle — uanset om de bruger
kokkenveegt eller decilitermal — kunne vaere med.

Sidst men ikke mindst er der ogsa blevet plads til et ingrediens-indeks bagerst i
bogen, sa det fx er nemmere at finde opskrifter med lige den eller de grensager,
du har — eller som du er seerlig vild med. Jeg har dog sat en minimumsgraense for
meengden af en given ingrediens, for den figurerer i indekset; altsa kan der fx godt
veere 1 tsk citronsaft i en ret, uden at den figurerer under Citron i indekset.

Na& - lad mig ikke opholde dig laengere, kaere laeser — du er sikkert vild for at kaste
dig ud i den sunde madlavning, s& kom bare i gang!
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4 PERSONER

Ingredienser

3 rgde peberfrugter
3 daser kikzerter

2 appelsiner

1 lille radlag

Chili efter smag

2 bundt persille
Salt

Fremgangsmade
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Tip!

Heeld vaeden fra kikeerterne og skyl dem grundigt

Pres den ene appelsin og skeer den anden i meget tynde skiver
Skeer peberfrugterne i meget tynde strimler af ca. 3 cm leengde
Hak lgget fint

Hak persillen

Kom alle ingredienser i en skal og smag til med salt og chili

Denne salat egner sig fint som et friskt loft til tunge karryretter.
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16 STK./4 PERSONER

Ingredienser

® 1 blomkalshoved (ca. 600 g m 1% dl hvedemel
renset veegt) m 1 tsk chili

B 2&g m 1 tsksalt

m 2 store lgg ®m  Friskkveernet peber

® 40 g daggammelt brad uden m 2 tsk olivenolie til stegning
skorper

Fremgangsmade

—_

Del blomkalen i store buketter og kog dem meare i ca. 5 minutter

)
2) Rivlagene groft
3) Hak det let afkelede og draenede blomkal groft
4) Riv brgdet pa rivejern (eller kryml det fint)
5) Bland lag, blomkal, bradkrummer, hvedemel, chili, salt, peber og &g og

ror det godt sammen

6) Lad blandingen hvile i kaleskab i ca. '2 time

7) Form i handfladen med en spiseske frikadeller — der bliver ca. 16 stk. —
som steges pa en pande med lidt olie i ca. 7 minutter p& hver side (ikke
for hard varme), til frikadellerne er faste og gyldne pa begge sider

8) Lad frikadellerne stege faerdig i ovn ved 200 grader i ca. 15 minutter

T|p| Mist ikke modet, selvom frikadellerne i starten virker lidt "lese” p& panden — efter de
har faet lidt varme, samler de sig og bliver lettere at have med at geore.
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4 PERSONER

Ingredienser

6 dl frosne jordbaer

10 dl appelsinjuice (helst friskpresset, ellers fx Rigtig Juice)
1 banan

Evt. sgdemiddel

Fremgangsmade

1) Bland alle ingredienser og blend
2) Smag evt. til med sgdemiddel

T|p| Erstat evt. ca. 2 dlI af appelsinjuicen med maelk eller yoghurt, hvis en mere cremet
smag onskes.




