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vi ensker en gron
glaedeligjul

Mange drgmmer om det og vi ser det i julefilm, reklamer og pa postkort. Hvid jul.
Det er bade hyggeligt, smukt og romantisk, men sjaldent.

Og den globale opvarmning betyder, at der fremover vil ga leengere og laengere imel-
lem, at vi far julesne. For kloden sveder, gennemsnitstemperaturen stiger og klimafor-
andringerne tager fat med hidtil uset styrke. Millioner af mennesker, dyr og planteliv
lider under det. Der er ingen planet B.

Men hvad har det lige med jul at ggre ? En hel del faktisk.

Her i den vestlige verden er december den maned pa aret, hvor forbruget slar rekord-
er. Vestens forbrugsvaner koster voldsomt dyrt pa klodens CO2 regnskab.

Den traditionelle julemad inkluderer kgd i store mangder og vores valg af mad har
stor indflydelse pa stgrrelsen pa vores klimaaftryk. Og blandt vores madvarer er kgd
det allermest klimabelastende.

Faktisk forurener produktion af dyr mere end hele transportsektoren tilsammen.
Danmark ligger desvarre pa en kedelig fierdeplads over lande, der forbruger mest af
klodens ressourcer. Vores kgdforbrug er en stor arsag hertil.

Vi er tvunget til at sadle om - af mange grunde. At andre vores madvaner i en langt
mere grgn og baredygtig retning er ngdvendigt, hvis udviklingen skal vendes.

Det vil pavirke klimaet positivt at begraense kgdforbruget og skrue op for den plante-
baserede mad. Det vil samtidig betyde, at der sa vil veere mad nok til, at ingen men-
nesker behgver sulte, og der er ovenikgbet ogsa mange sundhedsfordele ved at skrue
ned for det animalske og op for det grgnne. Det er win-win.

Og hvem ved, om grgnne vaner maske igen vil kunne give os hvid jul lidt oftere?
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Men vaner er svaere at andre. Den kgdfulde juletradition er sa steaerk, at det for
mange mennesker, virker uoverkommeligt, ja nermest skremmende, at a&ndre vaner
lige netop i december. Vil vi virkelig gdelaegge din jul?

Nej tvaertimod. Vi vil ggre det gronne valg nemmere for dig. Sa det grgnne og
sunde kan vare et bade meningsfuldt og velsmagende tilvalg.

Derfor deler vi her i bogen vores grgnne kearlighed og forslag til baredygtig jul og
vi inviterer dig til at ga pa opdagelse i symfonien af smagsnuancer og nyde smuk
mad med masser af gode naringsstoffer til dine celler. Forhabentlig far du lyst til at
seette en eller flere af vores retter pa bordet til julens gode maltider.

Det vi spiser i julemaneden, vil ikke hjaelpe markbart pa klimaudfordringerne.

Det vil derimod de valg, vi treeffer pa arets gvrige 334 dage. Hvis de er grgnne.

Vi haber, at vores tips og opskrifter vil inspirere dig til, at baredygtighed, omtanke
og sundhed ikke alene satter sit praeg pa din jul, men ogsa pa din hverdag.
Kloden sukker efter grgn bevidsthed og handling. Lekker grgn mad og livsstil er
bearedygtigt og godt for bade krop og klode.

Og jo, selvfglgelig skal julen stadig veere bade sgd og fuld af velsmag og nydelse.

Gleedelig jul og hjertelige grgnne hilsner fra
Kirsten Skaarup og Lisbeth Tordendahl

KIRSTEN SKAARUP

er madskribent og tidligere forlaegger.
Kirsten har i mange ar rejst over det
meste af kloden pd jagt efter sunde og
baredygtige opskrifter til det danske kgk-
ken. Rejserne er altid foregdet med rygsaek
0g pa primitiv vis, hvilket har skaffet
Kirsten adgang til utallige fremmede kgk-
kener. De eventyrlige rejser har ogsa
betydet, at Kirsten i en arraekke havde
formandsposten i Danske Kvindelige Aven-
tyrere.

Kirsten har skrevet mere end 25 mad- og
rejsebgger, bl.a. ”Vegetarisk kgkken”, som
er solgt i mere end 100.000 eksemplarer
og desuden udkommet i USA og Tyskland.
Blandt best-sellerne er ogsa rejse- og
madbogen ”"Med vinger til solens kgkken”.
Senest har Kirsten udgivet to bagebager
om det altefri grydebrad.

| januar 2016 udsender forfatteren
”Powerfood revolutionen” om de produkter
og den mad, der forebygger sygdomme og
holder os unge og friske.

kirstenskaarup.dk

LISBETH TORDENDAHL

er specialist i holistisk sundhed med et
bankende hjerte for smuk, livgivende mad,
naturlig nydelse og baredygtig livsstil.
Hendes fgrste kogebog udkom i 1990 og
siden er flere kommet til, bl.a. ”Grgnne
proteiner - sundhed & nydelse”, der vandt
en Gourmand World Cookbook Award.
Senest har Lisbeth udgivet sine bedste
opskrifter pa sede fristelser uden sukker,
mealk og hvede i bogen "Det sgde - sund-
hed & nydelse”. Kager, desserter, slik og
snacks. Se detsgde.dk.

Lisbeth er mor til tre, der alle er vokset op
pad en kost uden kgd, meelk og sukker.
Lisbeth er uddannet holistisk kostkonsu-
lent, biopat og urteterapeut og har i 16 ar
haft privat praksis, hvor hun vejleder og
behandler bgrn og voksne med en unik og
individuel kombination af naturlige og ho-
listiske metoder. Derudover skriver Lisbeth
bl.a. i sund-forskning, holder foredrag og
er stifter og indehaver af Wisefood forlag.
| januar 2016 udkommer e-bogen ”Kal og
Kaerlighed” med nye laekre retter, ideer og
tips om de utrolig sunde hoveder.

lishethtordendahl.dk

Du kan finde mange flere opskrifter og blive inspireret til grgn, sund og klimavenlig mad
pa de to forfatteres hjemmesider, i deres nyhedsbreve, pa Facebook og Instagram.


http://kirstenskaarup.dk
http://detsoede.dk
http://lisbethtordendahl.dk

GRON OG BAREDYGTIG JUL

fennikelsuppe
med lakrids

/4 PERSONER

Rist fennikelfrgene i en tgr gryde.
Hak lggene og kom dem i gryden
EN SUPPE ER EN SK@N FORRET, IKKE MINDST | sammen med olien. Svits lggene, til
JULETIDEN. SUPPE ER SUPERHURTIGT AT LAVE, 0G

\ ' HAR DU EKSTRA TRAVLT, SA SERVER SUPPEN SOM

de er klare.

Sker fennikel og graeskar i sma
HOVEDRET. HVIS DU FORDOBLER PORTIONEN 0G
SERVERER GODT BR@D TIL, HAR DU EN HURTIG
HOVEDRET.

karret. Riv kalen af midterribberne.
Kom grgntsagerne i gryden sammen
med bouillon og linser.

Kog suppen under lag 10-15 minut-
ter. Hak hvidlggene og kom dem i

FENNIKELFR@
LOG 100 G

1 SPSK suppen.

Afkgl suppen lidt og purér den.

KOKOS- ELLER OLIVENOLIE 2 SPSK Smag til med limesaft, salt og
FENNIKEL 250 G peber.
HOKKAIDOGR ASKAR 200 G Smag flgden til med lakridspulver
3 ! GRENKAL 3-4 BLADE efter smag.
GR@NTSAGSBOUILLON cA. 3/4 L Servér suppen portionsvis med la-
RODE LINSER 100 G kridsfleden pa toppen.
‘ ! HVIDL@G 4 FED
! : LIMEFRUGT 1 Tip
: : MANDEL- ELLER SOJAFL@DE CA. 1 DL Hvis du ikke er vild med lakrids,
} } LAKRIDSPULVER 2-3 TSK kan den sagtens udelades.

Wisefood

terninger. Du skal ikke skrelle grees-



mandel-
~ frikadeller |

£ PERSONER ; .
Kog linserne i vand, der dakker, 20
minutter. Afdryp dem. ! !
Hak lgg, hvidlgg og peberfrugt fint. i
! Riv guleroden fint.
Hak mandlerne mellemfint. Bland : !
: mandlerne med grgntsagerne og 5
: R@DE LINSER 50 G havregrynene og tilsaet tamarien.
SKALOTTEL@G 50 G Smag godt til med tamari og peber. : : 5
: HVIDLGG 3 FED Rgr hvedemelet ud i 2 spsk vand og :
R@D PEBERFRUGT 50 G rgr det i farsen. Tilsat persillen og
GULEROD 100 G rgr @ggene i et ad gangen. ; ;‘
AFSKALLEDE MANDLER 100 G Lad farsen hvile en halv times tid.
E HAVREGRYN CA. 50 G Vurdér konsistensten. Hvis farsen er ; 1 ;
TAMARI (S0JA) 2 SPSK for lind, tilsaettes lidt flere havre-
HVEDEMEL ELLER RISMEL CA. 2 SPSK gryn.
: HAKKET PERSILLE 1 BDT. Varm olien op pd en pande og steg f !
1 A£G 2 ca. 12 frikadeller, til de er gyldne, !
KOKOS- ELLER OLIVENOLIE TIL STEGNING ca. 5 minutter pa hver side.
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Rens porrerne grundigt. Brug sa meget

V4
porrepate som muligt af den grgnne top. Tag ca.

1/2 porre fra. Skaer resten af porrerne i

med Valnﬂdder strimler og hak hvidlggene.

Svits begge dele i olien, til porrerne er

blgde.
Hak valngdderne og rgr dem i porrerne
/; PERSONER sammen med hytteost, sojaflager, rasp,

krydderurter og flgde. Tilset ogsa et
drys salt og peber.

Lad farsen sta 5-10 minutter og vurdér
konsistensen. Maske skal der lidt mere
rasp eller flgde i.

Smag farsen godt til, ogsa med kryd-
derurterne.

Rgr eggene i et ad gangen. Jo flere g,
du bruger, desto fastere bliver konsisten-

PORRER 3/4 K6 sen i den bagte paté.
HVIDL@G 4 FED Kom farsen i en smurt bage- eller po-
OLIVENOLIE 4 SPSK stejform.
VALN@DDER 506G Sker det resterende stykke porre i sam-
HYTTEOST 200 G menhangende skiver og leeg dem pa
: SOJAFLAGER pateen.
(ELLER KORNFLAGER, EVT. HAVREGRYN) 100 G Leeg folie over formen og sat den i en
3 RASP CA. 50 G 200 grader varm ovn 20 minutter. Fjern
SMULDRET SALVIE 1 SPSK T@RRET folien og bag pateen til den er gylden
OREGANO 1 SPSK T@RRET og fast, nar du prikker i den med en
| SOJAFL@DE ELLER ANDEN FL@DE 1 -2 DL finger, 30-40 minutter.
; (KAN ERSTATTES AF 3-4 spsk HUSK) Du kan ogsa stege frikadeller af farsen.
} AG 3-4 Her vil 2 &g vare passende.
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squash-
frikadeller

£ PERSONER
Riv squashene groft og leeg dem i
en sigte. Drys med saltet og arbejd
det ind i squashen. Lad squashen
afdryppe en halv times tid. Pres sa
megen vaede som muligt ud.
Tilset lgg, mandler, basilikum og
rasp. Smag til med peber og
basilikum (squashene vil formentlig
vare salte nok fra saltningen).
Rgr aggene i et ad gangen og lad
SQUASH 1/2 K6 farsen hvile et kvarters tid. Vurdér
SALT 1/2 spsk konsistensen. Du skal kunne forme
LILLE FINTHAKKET SKALOTTEL@G 1 frikadeller med en ske, sa maske
FINTHAKKEDE MANDLER 1/2 pL skal der tilsattes lidt mere rasp.
REVNE BASILIKUMBLADE 2 SPsK Sat farsen pa en pande i godt varm
ELLER T@RRET BASILIKUM 2 TSK olie. Portionen giver ca. 14 frikadel-
RASP CA. 3 DL ler.
A£G 2 Skru lidt ned for varmen og steg
KOKOS- ELLER OLIVENOLIE TIL STEGNING frikadellerne gyldne pa begge sider.
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valnedde”kugler”

1 urte-tomatsovs

4, PERSONER

VALN@DDE”KUGLER™:
AUBERGINER
SKALOTTEL@G

HVIDL@G

KOKOS- ELLER OLIVENOLIE
VALN@DDER

REVNE BASILIKUMBLADE
(ELLER 2 TSK T@RRET)
TIMIANBLADE

(ELLER 2 TSK T@RRET)
RASP

AG

URTE/TOMATSOVS:

LOG

HVIDL@G

1/2 kG
50 G
2 FED
4 SPSK
50 G
2 SPSK

2 SPSK
125-150 G
1

50 G
2 FED

EVT. FRISK CHILI ELLER CHILIFLAGER

R@D PEBERFRUGT
HAKKEDE TOMATER

1
400 G

KRYDDERURTER: TIMIAN, SALVIE, MYNTE, ESTRAGON,

BASILIKUM ETC.
CITRONSAFT

EN STOR HANDFULD

GRON OG BAREDYGTIG JUL Wisefood

Skaer auberginerne i sma terninger og
leeg dem i saltvand en halv times tid.
Hak lgg og hvidlgg og svits dem i olien
et par minutter. Afdryp auberginerne

og kom dem pa panden. Svits dem ved
rask varme, til de er blgde.

Purér auberginerne i kgkkenmaskinen
og kom dem i en skal. Hak valngdderne
fint og rgr dem i auberginerne sammen
med krydderurter og 100 g rasp. Smag
godt til med salt og peber. Rgr gget

i farsen og lad den hvile en halv times
tid. Vurdér konsistensen og tilsaet lidt
mere rasp, hvis farsen er for lind. Rul
20-25 kugler af farsen pa stgrrelse med
en golfbold. Tril dem i rasp og sat dem
pa bagepapir pa en bageplade. Dryp lidt
olivenolie pa kuglerne og sat pladen i
en 200 grader varm ovn. Bag dem 15
minutter og vend dem. Bag dem endnu
15 minutter. Hak lgg og hvidlgg til
sovsen og svits dem i en gryde et par
minutter. Hvis du bruger chili, sa tilsat
den nu. Skar peberfrugten i sma ternin-
ger (fjern kerner og frgstol) og kom dem
i gryden. Svits endnu nogle minutter.
Tilseet tomaterne med vaede og kryd-
derurterne. Lad sovsen simre under lag
8-10 minutter. Smag til med salt, peber,
citronsaft og lidt ragrsukker.

Heald sovsen i et fad og szt de bagte

”kugler” i sovsen.



[ ]
Sellerl- Og Du kan med fordel starte denne lille

ret, dagen fgr du skal servere den.

I'ﬂdb@desymfoni Skrael sellerien og sker fire 1 cm tykke

skiver, der maler ca. 4 x 7 cm.

[ ] [ ]
med a]_Oll Skrael den store rgdbede og skaer fire 1

cm tykke skiver, der er lidt mindre end
selleristykkerne.

/4 PERSONER Laeg begge slags skiver i en smurt
bageform og bag dem i en 200 grader
varm ovn ca. 15 minutter. Skar 8 pa-
pirtynde skiver af hver af de to slags
redbeder. Brug et mandolinjern. Rar
olien med citronsaft og smag til med
sukker, salt og peber. Del marinaden i
to portioner og laeg de rgde rgdbede-
skiver i den ene og de stribede i den
anden. Lad skiverne ligge i dressingen
nogle timer eller natten over. Lad dog
kun de stribede stykker ligge i ma-

RENSET SELLERI 300 G rinaden i kort tid. Ellers vil de miste
MELLEMSTOR R@DBEDE 1 farven.
LILLE R@DBEDE 1 Smag mayonnaisen til med sennep, |
LILLE BEDE MED STRIBER 1 citronsaft, presset hvidlgg, salt og pe-
OLIVENOLIE 4 SPSK ber. Arrangér retten pa fire tallerkener: !
CITRONSAFT 2 SPSK leg farst en skive selleri og derover "‘
MAYONNAISE 6 SPSK det bagte stykke rgdbede. Heaeld lidt
HVIDLGG 2 FED mayonnaise over og bgj de marinerede
DIJONSENNEP CA. 1/2 sPsK rgdbedeskiver dekorativt sammen pa
KAPERS 2 SPSK toppen. !
KLIPPET DILD 4 SPSK Drys med kapers og dild.
GROPN O0G BAREDYGTIG JUL Wisefood W —--ceoeeomoo___. 1"7
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Denne ret far sin karakter fra marina-
den, som svampene bages i. Portobel-
losvampe smager ikke af sa meget i sig
selv, men denne dressing giver dem en
fantastisk smag.

Rgr dressingen sammen og smag den
godt til med sennep, sirup, citronsaft,
salt og peber.

Fijern stokkene fra svampene (gem dem
til fx en suppe). Pensl svampene pa
oversiden og leeg dem i et lavt ovnfast
fad. Fordel resten af dressingen inde i
svampene og leg folie over fadet.

Bag svampene i en 200 grader varm ovn
ca. 15 minutter.

Del imens rosenkalene i kvarte og damp
dem i kogende vand 3-4 minutter. Af-
dryp dem (drik vaaden eller gem den til
en suppe).

Fordel rosenkélene i svampene og servér
retten med et stykke godt brgd og en
eller to salater.

Giv overskydende rosenkal og vaden fra

19

svampene til separat.




sma

julepostejer

4, PERSONER

KIK/RTER
SORT QUINOA

HASSELN@DDER

LOG

HVIDLOG

@KOLOGISK CITRON

TAMARI (SOJA)

EVT. CHILIFLAGER

HAKKET MYNTE

HAKKET PERSILLE

RISMALK ELLER ANDEN MALK,
EVT. FL@DE

KIK/RTEMEL ELLER SOJAMEL
HUSK (LOPPEFR@SKALLER)

Sovs:

SKALOTTEL@G

HVIDLGG

OLIVENOLIE

COGNAC (KAN UDELADES)
SOJAFL@DE ELLER ANDEN FL@DE
TAMARI

CITRONSAFT

=0

200 G
75 6
50 G
50 G
2 FED
1

3 SPSK

4 SPSK
4 SPSK

CA. 3/4 DL
50 G
2 SPSK

50 G

2 FED

2 SPSK
3 SPSK
1-2 pL
2-3 SPSK
1-2 SPSK

Udblgd kikaerterne natten over og kog
dem mgre i nyt vand, ca. 20 minutter.
Skyl quinoafrgene og kog dem i dob-
belt maengde vand 16-18 minutter.
Heald evt. overskydende vand ud.

Hak ngdderne fint. Hak lggene og pres
hvidlggene. Riv 2 spsk af den gule skal
pa citronen.

Findel de afdryppede og afkglede kik-
@rter i en blender. Du kan ogsa bruge
en stavblender.

Rgr quinoa, ngdder, lgg, hvidlgg, ci-
tronskal og 3 spsk citronsaft sammen
med kikarterne. Tilsaet tamari, evt.
chili samt de to krydderurter. Rgr den
valgte veede i og tilset mel og HUSK.
Regr farsen rigtig godt sammen og
smag til med tamari og peber.

Pres farsen godt sammen i skalen med
en ske. Dak skalen og sat den i kgle-
skabet en halv times tid. Sat papirs-
forme til muffins ned i en muffinsform
og fordel farsen i formene. Der bliver
14-16 stk. af denne portion. Pres farsen
godt sammen i formene med en ske.
Sat formene i kgleskabet endnu 15-30
minutter.

Du kan ogsa lade dem sta til
dagen efter, hvis du daekker formen
med husholdningsfolie.

Bag de sma postejer i en 200
grader varm ovn ca. 25 minutter.

Hvis du serverer postejerne som jule-
mad, sa giv rgdkalssalat til samt bru-
nede kartofler og en sovs efter smag
og behag.

Sovs:

Hak lgg og hvidlgg og svits dem i
olien til lggene er let gyldne. Heald
cognacen ved og lad den koge lidt ind.
Tilseet flgden og lad sovsen simre
endnu 5 minutter.

Smag til med tamari, peber og
citronsaft, evt. ogsa et nip sukker.

Tip

| stedet for HUSK kan du rgre 2 ag i
farsen. | sa fald skal der tilsattes lidt
mere mel.

Farsen kan ogsa bages i en form som
én stor poste;j.
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ovnbagte
rodfrugter

/; PERSONER

RODFRUGTER (JEG HAR BRUGT BLA KARTOFLER, LILLA,
HVIDE OG ORANGE GULER@DDER, LILLA, STRIBEDE OG

GULE R@DBEDER) 1,5 KG
SVAMPE,

GERNE PORTOBELLO OG KEJSERHATTE ~ 250 G
SKALOTTEL@G 100 G
HVIDL@G ELLER FLERE EFTER SMAG 10 FED
SMA TOMATER PA STILK 250 G
OLIVENOLIE CA. 1 DL
LAKRIDSRODSPULVER 2-3 SPSK

KRYDDERURTER PA STILK: TIMIAN, ROSMARIN ETC.

LAKRIDS ER IN! JEG HOLDER RIGTIG MEGET AF LAKRIDS,
0G NU FINDES DEN BADE | SLIK, KONFEKT, BR@D OG
”RIGTIG” MAD. MAN SKAL NOK IKKE DRYSSE LAKRIDS
PA ALT, HVAD MAN SER, MEN JEG SYNES LAKRIDS-
SMAGEN FUNGERER FINT SAMMEN MED DE LIDT S@DLIGE
RODFRUGTER.

HVIS DU SYNES, DET ER FOR VILDT, KAN LAKRIDSEN
SELVF@LGELIG UDELADES.

GRON OG BAREDYGTIG JUL Wisefood

Gor alle grgntsagerne i stand. Skeer
rodfrugterne i tynde bade eller mund-
rette stykker.

Skar svampene i mindre stykker eller
skiver.

Sker lggene i bade, og hvidlggene i to
dele.

Laeg rodfrugter, svampe og lgg i en
bradepande eller i et stort ovnfast fad.
Hald ca. 1 dl olie over og vend godt
rundt. Leeg tomaterne pa rodfrugterne.
Drys med salt, peber og lakridspulver
efter smag.

Laeg stilke af den valgte krydderurt

pa og sat pladen eller fadet i en 200
grader varm ovn.

Bag rodfrugterne ca. 30 minutter og
server dem til frikadeller, postejer eller
pateer.

Tip

Du kan vealge de rodfrugter, du har
pa ”lager”, eller som du holder af.
Foruden de ovennavnte kan det vare
selleri, almindelige kartofler, jordskok-
ker, persillergdder, pastinakker etc.



~ rodbedesalat med

~ pistacienodder

/4 PERSONER i

Riv rgdbederne. Riv evt. halvdelen fint
og den anden halvdel groft.
! 5 E Skaer ablet i sma terninger. Skeer blad- :
sellerien i tynde skiver. Hak de grgnne ';
R@DBEDER 300G blade. !
‘ ‘ S@DT ABLE CA. 200 G Bland de tre ingredienser med pistacie-
5 E BLADSELLERI 2 STANGLER ngdderne.
| | PISTACIEN@DDER 50 G Rér en dressing af olie og citrussaft.
5 ‘7 DRESSING: Smag godt til med sennep, salt og
f OLIVENOLIE 4 SPSK peber. E
| | LIME- ELLER CITRONSAFT 2-3 SPSK Hzld dressingen over salaten og vend
! ! SENNEP 1-2 SPSK rundt.



~ nissens egen o
rodkalssalat -

£ PERSONER ‘;
Rgr balsamico og olie sammen. Pres ‘1 3 ;
: hvidlgget og tilsaet det. Smag til med | | '
salt, peber og evt. sirup. :
| Snit rgdkalen sa fint som muligt og |
vend den i dressingen. Du kan lave : 5
salaten hertil nogle timer i forvejen. l ‘
DRESSING: Resten af ingredienserne skal fgrst ven- ! 3
'; BALSAMICO 2 SPSK des i salaten lige inden serveringen. ! ! :'
OLIVENOLIE 4 SPSK Snit jordskokkerne i tynde skiver.
HVIDLEG 1 FED Brug evt. et mandolinjern. Leg straks
.' EVT. BLAB/R- ELLER AHORNSIRUP skiverne i vand tilsat citronsaft. Skeer f !
SALAT: ®blerne i terninger og vend dem i
‘ LILLE R@DKAL 1/2 citronsaft. !
JORDSKOKKER 200 G Snit bladsellerien fint.
CITRONSAFT Rist mandelflagerne gyldne pa en tgr
| PIGEONAEBLER 200 6 pande. j i
BLADSELLERI 2 STILKE Bland salaten lige inden serveringen og
MANDELFLAGER (ELLER VALN@DDER) 25 G drys med mandelflagerne.



sma hjerte-
hapsere

8 sTK Skreael sellerien og sker den i knap 1 cm
tykke skiver. Kom skiverne i en gryde
og dek med bouillon. Kog 10 minutter
under lag. Tag skiverne op og lad dem
kgle af.

Stik hjerter ud med en form.

Du kan bruge bouillonen og resten af
sellerien til en suppe eller lave en skgn
selleripuré.

Rér mayonnaise med karry og fintrevet
hvidlgg og smag evt. til med lidt citron-
saft, det afhaenger af hvilken mayon-

SELLERI 1 naise du bruger. Kom det evt. i en lille
: GR@NTSAGSBOUILLON pose, hvor du presser det ned i hjgrnet,
MAYONNAISE 2 SPSK klipper et lille hul og sprgjter det pa
3 MEDIUM STARK KARRY 1/2 Tsk hjerterne. Brug ca. 2/3 af det. Pynt med
HVIDL@G 1/2 FED tangcaviar, rgdlgg og dild.
1 EVT. CITRONSAFT
TANGCAVIAR ELLER Tip
R@D CAVIAR/STENBIDERROGN Det hele kan gores klar dagen far. Sa
} R@DLAG skal sellerihjerterne bare opbevares i
DILD kogevandet.
2 8 ,,,,,,,,,,,,,,,, GRON 0G BAREDYGTIG JUL Wisefood
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Kom kikaerter i en foodprocessor og purer

timbaler med dem groft. Tag det over i en skal. Slyng

grgnkal og persille tgrt og ker det til det

SaIVie Og er finthakket. Riv pastinak og det halve

af lgget fint og kom ved. Hak salvie

gr%Skarcreme groft, varm 2 spsk olie pé en lille pande

og steg salvien ca. 1 minut. Kom den og

olien fra panden op i foodprocessoren.

8 sTK Kgr til en ensartet masse med tomatkon-
centrat, balsamico, citronskal, halvdelen
GRONKAL (UDEN MIDTERRIBBER) 506 af kikaerterne og majsstivelse. Kom det i
PERSILLE 506G skdlen og bland med den sidste halvdel
PASTINAK 100 G af kikarterne. Smag til med salt og peber.
LOG 1 STORT Pisk kikaertevandet stift som aggehvide
FRISK SALVIE 1DL og vend forsigtigt i. Smgr sma faste forme
TOMATKONCENTRAT 2 SPSK godt med olie og fordel massen. Pres
BALSAMICO 1 SPSK det let sammen. Sat formene i en brade-
CITRONSKAL, FINTREVET 175K pande. Sker graeskar og resten af lgget i
EKSTRA JOMFRUOLIVENOLIE 2 1/2 spsk mindre stykker, fordel pa bagepapir, bland
KOGTE KIKARTER 2306 1/2 spsk olie i og drys med salt. Haeld
MAJSSTIVELSE 506 kogende vand i bunden af bradepanden,
KIKARTEKOGEVAND 6 sPsK sa det nar halvvejs op ad formene. Bag
(ELLER DET DER ER | KARTONEN/DASEN) sammen med graeskar og lgg i ovnen 30
URTESALT minutter ved 200 grader. Lad dem kgle lidt
FRISKKVARNET PEBER af, kar en kniv rundt langs kanten og vend
HOKKAIDO GRASKAR 1256 dem sd ud af formene.
SM@R 1 TSK Til greeskarceme: blend de bagte graeskar
(KAN ERSTATTES AF TAHIN ELLER og log med smgr og smag til med salt
MANDELSM@R) og peber. Fordel cremen pd timbalerne og
CORNICHONER pynt med cornichoner og purlgg.
PURLDG

Opskrift fra

Kal og Kerlighed : :
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krydret azuki-
nedde-poste;j

AZUKIB@NNER

KOMBU TANG

(KAN EVT. UDELADES)*
KANELSTANG

VAND

L@G

CHAMPIGNON
KOKOSOLIE ELLER

EKSTRA JOMFRUOLIVENOLIE
KONCENTRERET TOMATPURE

ST@DT NELLIKE
ST@DT ALLEHANDE
HASSELN@DDER

SALT

FRISKKVARNET PEBER

RALER OG UMAMISMAG.

250 G (IBLODSATTES)
CA. 15 CM

CA. 8 tm

2 STORE
250 G

1 1/2 spsk

100 G (22%) ELLER
70 G AF EN PA 28%
1/4 TSK

1/2 TSk

100 G

*KOMBU TANG BIDRAGER MED MANGE GAVNLIGE MINE-

Efterse bgnnerne for sten, skyl dem,
og set dem i blgd natten over. Hald
iblgdseetningsvandet fra, og skyl
bgnnerne. Kog dem med friskt vand
sammen med kombu, der klippes i
sma stykker (udelades kombu, for-
leenges kogetiden lidt), og kanelstang
i ca. 1 1/4 time, til bgnnerne er
blgde. Skar lgg i tern, og hak cham-
pignon. Varm olien i en gryde, og
sautér lgg ca. 1 minut. Tilset cham-
pignon, og sautér yderligere et par
minutter. Hak ngdderne. Hald vandet
fra bgnnerne, tag kanelstangen op,
og mos/blend bgnnerne let. Bland
tomat, krydderier, grgntsager og has-
selngdder i, og smag til med salt og
peber. Kom det hele i en postejform,
pres det godt sammen, og bag i en
200 grader varm ovn 40 minutter.
Postejen kan spises varm som pro-
teinret i et maltid eller bruges som
paleg bade varm og kold. Smager
skgnt med syltede rgdbeder eller
syltede agurker.

Opskrift fra Grgnne proteiner -
sundhed & nydelse
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marinerede - syltede
portobello | rodbeder

TIP: MARINEREDE SVAMPE SMAGER FANTASTISK OG

ER IDEELLE | SALATER OG SOM TOPPING PA SUPPER .
Vask rgdbederne grundigt og kog

dem hele med skral i letsaltet vand
1/2-1 time alt efter stgrrelsen. Haeld

0G POSTEJER. BADE SVAMPE OG SOJA ER RIG PA
UMAMI. DE KAN BLIVE SPR@DE, HVIS DE FAR LANGE

NOK | OVNEN.
vandet fra og fyld gryden med koldt
vand og lad rgdbederne kgle helt af

PORTOBELLOSVAMPE STORE

: deri. Sker top og bund af, og gnid

EKSTRA JOMFRUOLIVENOLIE 4 SPSK )

SHOYU® 2 1/2 spsk RGDBEDER cA. 1 1/2 kG resten af skrallen af med fingrene.

VAND Skeer rgdbederne i skiver og leg

ROGET PAPRIKA 1 TSK .

SALT dem i rene, skoldede glas.

*SHOYU/TAVARI FINDES MED FLERE LAGE: Klip kanelstang og laurbaer i et par

R ALt bl e L KANELSTANG CA. 4 CM stykker. Kog lagen op og fordel i

) LAURBARBLAD 1 STORT glassene, sa rgdbederne dakkes

JUSTERE M/NGDEN, AFHANGIGT AF HVILKEN DU BRUGER

HELE NELLIKER 3-4 STK helt.

Skaer svampene i tynde skiver. Kom dem i ! l SENNEPSFR@ 2 TsSK Skru ldgene til med det samme, sa

et fad. Rgr en marinade af olie, shoyu og } } /BLEJUICE ELLER -MOST 3 3/4 DL der dannes undertryk, nar lagen

paprika og bland det godt rundt i svam- 1 3 /EBLECIDEREDDIKE 2 1/4 oL afkgles. Opbevar i kgleskab. Kan

pene. Lad det trekke 30 minutter. Fordel 3 3 SHOYU 2 SPSK + 1 TSK spises efter et dggn. Holder sig i

svampene pa bagepapir og bag svampene SALT 1/4 Tk flere maneder.

ca. 30 minutter ved 175 grader varmluft.

Hold gje med at de ikke bliver brandt.

Opskrift fra Opskrift fra

Kal og Keerlighed f : Naturlig Mad Aret Rundt
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5 rﬂd Slaw Snit rgdkal fint, kom det i en skl og
: l bland det med 1/2 tsk salt.

Kram kélen let og lad det sta mens

1 ! resten ggres klar. Det farver hand- !

erne, sa brug evt. engangshandsker.

‘; RGDKAL 1/4 MELLEMSTORT Riv rgdbeden groft. Snit lange juli-
SALT enne af guleroden eller riv den groft.
5 KOGT R@DBEDE* 1 STOR Rgr dressingen sammen. ‘;
‘ ‘ GULEROD 1 STOR Kram kalen til den er faldet sammen.
;" CITRON Afdryp den for vade og bland med
\, | | rédbede, gulerod og dressing. ;
DRESSING: Smag til om der skal lidt ekstra salt. “
YOGHURT 1 DL Kom fintrevet citronskal i til gnsket
(ALM., FARE- ELLER PLANTE-, EVT. SKYR) smag. Pynt evt. med havtorn (kan
MAYONNAISE 2 SPSK kgbes frosne).
: ! DIJONSENNEP 1 TSK
Tip:

Sadan kan du bruge en rest: ‘
- tryl om til en anden slags salat ved !

*KOG R@DBEDER CA. 20 MINUTTER AFHANGIGT AF at blande med kogt quinoa, ris, bog-
': : ! ST@RRELSEN. KOG GERNE FLERE AD GANGEN, SA DU hvede, kogte kikarter, kidneybgnner,
‘ ‘ HAR TIL FORSKELLIGE SALATER | L@BET AF UGEN. persille, broccoli, grgnkal.... “
‘ : HALD KOGEVANDET FRA R@DBEDER 0G D4AK DEM MED - Bland hakkede hédrdkogte g i
f : KOLDT VAND. SKINDET KAN NEMT GNIDES AF, NAR DE  samt purlgg og evt. sma stykker '
5 ER AFK@LET. marinerede sild. 1
Opskrift fra

! ; Kal og Keerlighed
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med peberrod

R@DBEDER 3 STORE (CA. 275 6)
VAND
SALT
KOGTE KIKARTER 350 G
: BREDBLADET PERSILLE 1 DL, TAT PAKKET
DRESSING
FRISK PEBERROD CA. 3 SPSK FINTREVET
EKSTRA JOMFRUOLIVENOLIE 1 SPSK
H@RFREOLIE 1 SPSK
(KAN ERSTATTES AF OLIVENOLIE)
/EBLECIDEREDDIKE 3 SPSK

SALATEN HOLDER SIG FINT NOGLE DAGE | K@LESKAB.
TAG DEN DOG GERNE UD | GOD TID INDEN SERVERING,
SA DEN IKKE ER SA KOLD, NAR DEN SKAL SPISES, SA
SMAGER DEN ENDNU BEDRE! OG TILF@) GERNE LIDT
HELT FRISK PERSILLE INDEN SERVERING.

g 38 ,,,,,,,,,,,,,,,, GRON OG BAREDYGTIG JUL Wisefood

rodbede-kikaertesalat

Kog de hele rgdbeder 1 time med
lidt salt i vandet. Heeld vandet fra,
og dek dem med koldt vand. Nar
de er afkglet, kan skrallen nemt
gnides af. Dette kan udemaerket
ggres dagen far.

Skeaer rgdbederne i sma tern, og
kom dem i en skal sammen med
kikeerterne.

Lav dressingen. Kan du lide, at det
river lidt i naesen, sa brug mindst 3
spsk peberrod, ellers bruges mindre.
Bland dressingen i.

Smag til, om der skal lidt ekstra
salt i; det afhaenger af hvor salte
kikeaerterne er.

Fjern de grove stilke og hak persil-
len groft, og bland den i fgr serve-
ring.

Opskrift fra Grgnne proteiner - sund-
hed & nydelse



gronkalssalat
med paranedder

Skaer de grove midterribber fra gran-
kalen og bladene i stykker til ialt 4
handfulde. Kom bladene i kogende vand,
der dakker og kog et par minutter til
kalen er mgr, men stadig har bid. Dran
og giv et hurtigt skyl under den kolde
hane. Slyng kalen tgr i en salatslynge.

GRONKAL 4 STORE HANDFULDE Del klementinerne i bade og skar dem i
KLEMENTINER 2 STK sma stykker.

RUCCOLA 2 HANDFULDE Hak parangdderne groft og rist dem let
PARAN@DDER 50 G pa en tgr pande.

FRISK INGEFAR Riv ingefaer fint og pres 2 tsk saft ned
DIJONSENNEP 11/2 spsk i en skal. Rgr det med sennep og olie.
EKSTRA JOMFRUOLIVENOLIE 3 SPSK Ror til sidst ablejuice/most i.
ABLEJUICE/MOST 3 SPSK Bland grenkal, ruccola, klementiner, pa-
SALT rangdder og dressing.

Opskrift fra
Kél og Kerlighed
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kryddermuffins

med nodder

T@RREDE DADLER
VAND

SALT
HASSELN@DDER
BANAN

KOKOSOLIE

A£G

ST@DT KANEL
ST@DT KARDEMOMME
ST@DT INGEFAR
ST@DT NELLIKE
FULDKORNS SPELT-
ELLER HAVREMEL
NATRON

EVT. PYNT:

M@RK CHOKOLADE
(70-85 %)
HASSELN@DDER

125 G
1 DL

1 DL

2 MELLEM (200 6)
50 G

3 STORE

3 TSK

2 TSK

2 TSK

1 TSK

130 G
1 TSK

30 G

GRON OG BAREDYGTIG JUL Wisefood

Sker dadlerne i mindre stykker, kom
dem i en gryde med vandet og en
knivspids salt. Kog ca. 8 minutter
under lag til vandet er opsuget. Kom
i en skal og lad det kgle af.

Hak ngdderne medium.

Blend dadlerne med en stavblender
sammen med banan, olie, &g og
krydderier.

Rér ngdderne i og mel og natron.
Bag i 12 muffinforme ved 190 grader
ca. 25 minutter.

Nar de tages ud af ovnen kan de
toppes med lidt finthakket choko-
lade, der smelter nar det drysses
over og hakkede ngdder.

Opskrift fra
Det sgde - sundhed & nydelse



julekager Og Lun smgr og ahornsirup i en gryde

sa det kan blandes.

pebernﬂdder Tag gryden af varmen og rer kryd-

derier i. Rgr ogsa natron i og stil

det kgligt til massen ikke lengere
er varm.

Kom g i og bland grudigt, hvor-
efter melet (og en knivspids salt
hvis du bruger kokosolie) vendes i.
Saml dejen uden at lte og lad den
hvile indpakket mindst en time i

HAVREMEL OG SIGTET SPELTMEL MED BOGHVEDEMEL  eyvt. med smeltet chokolade.

Opskrift fra
Det s@gde - sundhed & nydelse

S S S GROYN OG BAREDYGTIG JUL Wisefood  --comomoeeeeeo__. 45

kgleskabet.

SM@R (EVT. KOKOSOLIE) 50 G Til peberngdder:

AHORNSIRUP 90 G Rul lange pglser (tykkelse som en
:‘ ST@DT KANEL 11/2 TsK lillefinger) og skeer i 1 cm tykkelse.
| ST@DT KARDEMOMME 11/2 Tsk Szt dem ikke for tet pa en plade
j ST@DT INGEFAR 1/2 TsK med bagepapir og bag ved 200 gra-
3 ST@DT NELLIKE 1/4 TsK der ca. 10 minutter.
NATRON 1/2 TSk
:' A£G 1 MELLEM-STORT Til julekager:
FULDKORNSSPELTMEL™ 1256 Rul dejen ud pa et letmelet bord til
SIGTET SPELTMEL™ 125-150 G en tykkelse pa ca. 4 mm. Stik kager
f ud med forskellige sma forme. Bag
* FOR GLUTENFRI VERSION: dem ca. 10 minutter ved 200 grader.
ERSTAT FULDKORNSSPELTMEL MED FULDKORNS- Lad dem kgle pd en rist. Dekorér
44 ,,,,,,,,,,,,,,,, GRON 0G BAREDYGTIG JUL Wisefood
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juleabler

PIGEON ABLER
RISMALTSIRUP (EVT. BYGMALTSIRUP)
KOKOS

Tag stilken af a&blerne og set en
pind i dem.

Kom kokos op i en skal.

Held maltsirup i en lille gryde, varm
det op og lad det skumme godt
igennem.

Rul ablerne rundt i den smeltede
malt, sa de bliver helt daekket.
Rul dem straks i kokos og stil
®blerne til tgrring med pinden
nedad i et glas. Set dem gerne i
kaleskab.

Tip: a&blerne kan ogsa rulles i
ristede, hakkede ngdder, evt.
blandet med stgdt kanel.

Opskrift fra
Det sgde - sundhed & nydelse
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konfekt

Slip fantasien los og lav den skonneste
luksuskonfekt af
sunde, ncerende, naturlige ravarer.
Sod sund forkeelelse.

Blandt Lisbeths favoritter er:

1. Kugler, ovaler eller udstukne hjerter
af (hjemmelavet) marcipan, overtrak-
kes med mgrk chokolade og pyntes
med ngdder, frysetgrrede baer, blom-
ster, farvet kokos...

2. Noget af marcipanen farves flot rgd
med rgdbedesaft (finriv lidt redbede,
kom det i et klaede - evt. i en hvid-
legspresser - og pres saften ud).

Lav harlekinssnitter af ufarvet og

og farvet marcipan. Marcipanen rulles

43

ud mellem to stykker tynd plast (en
opklippet frysepose fx), hvorefter et
stykke farvet marcipan laegges mellem
to stykker ufarvet og derefter skares i
snitter med en skarp kniv.

3. Marcipan ltes med finthakkede
korender, valngdder og fintrevet
appelsinskal, trilles til steenger og
skaeres ud eller formes til kugler.

4. Torrede sgde abrikoser skaeres
igennem, sa der bliver to medaljer.
Leg et stykke marcipan ovenpa og
pynt med en halv valngd eller dekorér
med mgrk chokolade.

5. Marcipan zltes med lidt cognac,
en stribe fyldes i blgde svesker uden
sten (hvis svesker er for harde, kan
de std i blgd nogle timer i vand/ab-
lejuice). Marcipansiden trykkes ned

i finthakkede grgnne pistaciekerner
eller frysetgrrede hindbeer.

6. Tarrede sgde abrikoser eller andet
tarret frugt, der har trukket i cognac
hakkes, laegges i midten af et stykke
udrullet marcipan, der lukkes sammen
om frugten og formes til en lang
stamme. Overtraek stammen med
mgrk chokolade og pynt efter gnske.
Skeer i skiver inden servering.

7. chokomgnter: Tegn lige store cirk-
ler op pa et stykke madpapir. Vend
papiret om, laeg det gerne pa et lille
skeaerebraet, der kan komme i kgleska-
bet. Hak mgrk chokolade og smelt 2/3
over vandbad. Hald det over i en skal
med den sidste 1/3 chokolade. Bland
det godt. Fordel chokoladen indenfor

cirklerne pa madpapiret. Drys evt.
pynt af ngdder, frysetgrret frugt eller
andet. Sat mgnterne i kgleskab 5
minutter. Opbevar i lufttaet beholder.
Laeg evt. mgnterne sammen om mar-
cipan, nougat, ngdde-dadel fyld eller
andet.

nodde-
dadel fyld

FRISKE DADLER (FX MEDJOUL) 2 STK
MANDELSM@R 1 SPSK

ALt de to ting sammen.

Ngdde-dadel fyld kan legges mellem cho-
komgnter eller fyldes i dbnede sgde
tgrrede abrikoser. Bland evt. stgdt kanel
eller vaniljepulver i. Kan ogsa bruges som
fyld i bagte abler, sa laver du bare en
stgrre portion.

Opskrift fra
Det sgde - sundhed & nydelse
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figenkraes med
kardemomme

Skar de harde stilke af fignerne og
kassér dem. Hak fignerne i smastyk-
ker. Hak valngdder og bland med
figner, kardemomme og citronskal i
en skal.

Hvis chokolade:

Hak chokoladen og smelt i vandbad.
Bland den i og mix godt.

T@RREDE FIGNER 75 G Eller i stedet for chokolade:
VALN@DDER 25 G smelt kakaosmgr, rgr med kakaopul-
ST@DT KARDEMOMME 1/2 TSK ver og bland i fignerne.

CITRONSKAL, FINTREVET 1/2 spsk Lad massen std i kgleskab 10-15
ENTEN: minutter og form sa massen til 10
M@RK CHOKOLADE (70-72 %) 25 6 konfektkugler med fugtede hander.
ELLER Seet de faerdige kugler i kgleskab
KAKAOSM@R 25 G nogle timer. Overtreek dem evt. med
06 chokolade og pynt med en lille tynd
KAKAOPULVER 1/2 spsk skive figne.

Opskrift fra
Det sgde - sundhed & nydelse



hjemmelavet
marcipan

TRAT AF ALT FOR SUKKERS@D MARCIPAN ?

SA PR@V MIN OPSKRIFT PA HJEMMELAVET MARCIPAN,
SOM JEG HAR LAVET HVER ENESTE AR SIDEN DEN SA
DAGENS LYS ENGANG | DE TIDLIGE S8OERE.

DET ER REN NYDELSE.

200 G*
CA. 3/4 DL

MANDLER
RISMALTSIRUP
EVT. ROSENVAND

*HVIS DU IKKE VIL SMUTTE MANDLER SELV,

MEN K@BE MANDLER UDEN HINDER,

SKAL DU BRUGE 185 G.

BRUGER DU FARDIGK@BT MANDELMEL, SKAL DET IKKE
V/RE FEDTREDUCERET.

PORTIONEN GIVER CA. 240 G FARDIG MARCIPAN

GRON OG BAREDYGTIG JUL Wisefood

Smut mandlerne, tgr dem i et klaede
og lad dem gerne ligge fremme
herpd i en dags tid eller mere, sa
de bliver helt tgrre*. Leeg dem evt. i
kleedet pa varmeapparatet.

Knus mandlerne til meget fint man-
delmel i en elektrisk kveern.

Kom det i en skal og bland med
rismalt. Bland sa vidt muligt med en
ske, og brug fgrst tilsidst fingrene,
ellers bliver det for varmt, og olien
treenger ud af mandelmelet.

En smule rosenvand kan eltes i for
smagsvariation og en lidt blgdere
konsistens.

Opbevar marcipanen koldt.

Tip: vil du gerne helt undga sede-
midler, kan marcipan laves med
@blemos i stedet. Eller du kan lave
rustik marcipan pa side 56.

Opskrift fra
Det sgde - sundhed & nydelse
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syltet
appelsinskal

APPELSIN 1

VAND

ABLEJUICE ELLER -MOST 3 DL
AHORNSIRUP ELLER

ABLESIRUP 3 SPSK

Skaer appelsinen i fire bade og skeer
hver bad over. Tag appelsinkgdet af.
Laeg appelsinskallerne i en gryde
og daek med rigeligt koldt vand.
Lad dem std heri natten over. Hald
vandet fra og skrab med en ske sa
meget af det hvide lag vaek, som
muligt uden at gdelagge skallen.
Kom skallerne tilbage i gryden og
held juice og sirup ved. Bring i kog
og lad det kgle af. Bring igen i kog
og lad det kgle af. Gentag denne
proces i alt fem gange. Kom skal-
lerne i et glas sammen med lagen
og opbevar i kgleskab.

Holder mindst tre maneder, hvis
lagen daekker.

Brug de syltede appelsinskaller i
kager, konfekt eller sker strimler og
overtrek dem med chokolade.

Opskrift fra
Det sgde - sundhed & nydelse
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rustik marcipan
raw style

Blend 75 g af mandlerne til mel i en
elektrisk kvaern. Hak de resterende
mandler og bland det sammen.
Tag stenen ud af dadlen og mos
MANDLER 100 G den med fingrene.
FRISK DADEL (MEDJOUL) 1 STOR /At den i mandelmassen.

rustik marcipan
med syltet appelsin

Skeer appelsin i sma tern. £lt dem
ind i marcipanen. Tilfgj evt. 10 g
skrallet frisk ingefaer, skaret i sma-

RUSTIK MARCIPAN 1 PORTION bitte tern. Form 8-10 sma konfekt-
SYLTET APPELSIN (SE SIDE 55) 50 G stykker. Overtreek dem evt. med
EVT. FRISK INGEFAR chokolade.

Opskrifter fra
Det sgde - sundhed & nydelse
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det dufter af ...
jul!

JULENS SKONNE KRYDDERIER

Vi er slet ikke i tvivl, nar ovnen er fyldt af julebag og den forfgrende duft af kanel,
nelliker, allehande og ingefaer nar frem til vores naesebor, sa dufter det af... ja JUL.
Krydderierne som i vores tradition er sa teet forbundet med jul, bruger vi ikke meget
pa andre tidspunkter af aret. Og det er faktisk lidt synd, for de kan sa meget mere
end give smag og karakter til julebag og glggg.

| andre verdensdele bruges bade kanel, nellike, kardemomme og ja selvfglgelig
ingefar i maden aret rundt i forskellige ris- og gryderetter - og det er der mere end
gastronomiske gode grunde til. Flere af krydderierne har nemlig sundhedsfremmende
egenskaber og har en lang historie som vardsatte legeurter.

NELLIKE

Nellike modvirker bl.a. tarmluft og kvalme. Er klgestillende, antiseptisk og varme-
givende, Fgr i tiden var brug af nellikeolie udbredt blandt tandlaeger som desinfice-
rende og smertestillende olie.

INGEFZR
Ingefaer virker bade kredslgbsstimulerende, fordgjelsesfremmende, immunstyrkende
og antiinflammatorisk.
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KANEL

Forskning har vist at kanel

e forbedrer hukommelsen

e draber Coli-bakterier

e virker blodsukkerregulerende

e har mild blodfortyndende effekt og kan sanke
blodets indhold af triglycerider og
LDL-kolesterol

e lindrer milde mavesmerter og fordgjelses-
besvar og

e kanelolie har effekt mod svampe, larver, virus,
bakterier (herunder Coli og MRSA)

Agte og uzgte

Der findes to slags kanel: &gte kanel, der kom-
mer fra Sri Lanka (derfor ogsa kaldet Ceylon
kanel) og kassiakanel. Kassiakanel er den mest
udbredte i Danmark og er den, der benyttes
industrielt. Kassiakanel indeholder langt mere af
det naturligt forekommende stof kumarin, der i
meget store mangder og hos sarligt disponere-
de mennesker, maske kan medfgre leverskader.
Valger du @gte kanel til din krydderiskuffe, kan
du roligt bruge kanel i de mangder du lyster,
ogsa dagligt pa morgengrgden. Og du kan
drikke chai-te og bruge kanel i dine gryderetter,
linsesupper, risretter og meget andet.
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baeredygtige
julevaner

Her far du Lisbeths tips til, hvordan du kan passe bedre pa kloden og dig selv ved
juletid. Hvis du gerne vil ud af brug-og-smid-vaek kulturen, handler det fgrst og frem-
mest om at kgbe mindre, bedre og teenke genanvendelse ind. Genbrug er guld.

Andre kan maske bruge, det du er traet af. Giv videre i stedet for at smide ud. Cirkulaer
gkonomi. Sundhedsmassigt handler det fgrst og fremmest om at prioritere mere grgnt
og mindre kgd og sukker. At komme op fra sofaen og fa brugt din krop, gerne uden-
dgrs. Lad julen veeret praget af overflod af samvaer, smil, nervar og karlighed, leg, ro
og fordybelse, fremfor overflod af ting, mad, pligt og stress.

INDKOB OG INDPAKNING

Har du nogensinde taenkt over, hvor mange ressourcer det kraver, at fremstille alle de
mange meter julepapir, der bruges i december ? En made at mindske forbruget pa, er
ved at vaelge miljgvenligt, FSC market eller genbrugsgavepapir. Det kan kgbes flere
og flere steder. Og selvfglgelig at genbruge det gavepapir som kan. Det er en vane,
jeg har haft hele mit voksenliv. Jeg har en pose med almindeligt gavepapir og en med
julepapir. 0g en med gaveband. Det er kun sjeldent jeg behgver kgbe helt nyt papir.
Det giver sa god mening og det er ovenikgbet vildt hyggeligt her ved juletid, at finde
posen frem, med mange, mange forskellige typer julepapir - der er gode minder og det
ser ogsa godt ud under traet !

e kgb gkologisk og biodynamisk mad og drikke.
e kgb sasonens grgnt og frugt.
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® kgb ind lokalt.

e vaar omhyggelig med dine indkgb, sa du far brugt det hele og undgar madspild.

e undga plastik og cellofan i indpakning og engangsservice.

e tag egne stof- eller genbrugsposer med pa indkgb, sa du behgver faerre plastik-
poser. Gem og genbrug de plastikposer du far, store som sma.

® kgb gerne FSC market eller genbrugs gavepapir.

e pak gerne gaver ind i brugte magasiner og aviser. Med et smuk band kan det se
rigtig godt ud. Genbrug asker.

* kgb gerne komposterbare jule- og til-og-fra kort. Eller lav selv af udklip fra magasiner
etc. med glansbilleder og andet fint. Og de dobbelte kort kan der ofte genbruges
halvdelen af, hvis de klippes over.

® kgb et baredygtigt juletrae, gerne et tree med rgdder, som efter jul kan plantes i
haven, hvis du har en. Fair-Trade og gkologiske juletraer er produceret med re-
spekt for miljget. Efterfglgende kan grantraeet klippes op og bruges i haven som
overdakning af bedene mm.

I HJEMMET

® lys og spar - og saml sammen. De sma forme om fyrfadslys er lavet af aluminium,
som kan bruges igen og igen. Metallet er lige godt efter omsmeltning og der spa-
res hele 95 % energi, nar man omsmelter og bruger igen, frem for at fremstille ny
aluminium. Serg blot for at fjerne vaegeholderen og stearinrester (det er nemt nar
det er stivnet). Pres formen sammen og gem den i en dase/kasse, som du leverer
til genbrug, nar den er fyldt. Der kan spares mange tons aluminium, der er enormt
ressourcekraevende at fremstille.

e overvej om ikke du kan bruge farre elektriske lyskaeder. Lad dem du bruger vare
LED og brug dem med omtanke.

e pynt hus og bord med genanvendelig pynt, gerne naturmaterialer, der kan kom-
posteres.

e spar pa gavepapiret og gem det pane af papiret, nar gaverne er pakket ud, sa det
kan bruges igen.
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e gem det gaveband som kan genanvendes i en pose, sa det kan bruges igen til nye
gaver.

e lys og luft ud. December er hgjsason for stearinlys. Det er sa stemningsfuldt, hyg-
geligt og meget dansk. De senere ar er det blevet klart, at stearinlys er rigtig skidt for
indeklimaet - de afgiver en masse sma partikler, som er under mistanke for at skade
helbredet. Hvis du holder gje med dine lys, sgrger for at holde vaegen kort, sé lyset
ikke soder sa meget og husker at lufte grundigt ud, sa mindsker du antallet af sma
partikler i den luft, du indander. Du kan ogsa kagbe svanemarkede lys eller sojalys.
Sojalys giver 100 gange lavere partikeludledning. Og du kan bruge de nye LED lys.

I KOKKENET

® brug bagepapir og muffinforme af svanemaerket papir, sa undgar du miljg- og sund
hedsbelastende stoffer. Brug bagepapiret flere gange.

¢ undga stanniol (fremstilling af aluminium er enormt ressourcekravende), brug svane-
market madpapir i stedet og gem madrester i opbevaringsbokse af glas eller plast,
der er fri for hormonforstyrrende stoffer som BFA.

e brug ovnens eftervarme, fx. til at riste ngdder.

MAD OG DRIKKE

e vagt kvalitet fremfor kvantitet.

e spis mindre kgd og mejeriprodukter og mere grgnt.

e brug madresterne i dagene efter. Tryl eventuelt om til nye retter, ved at kombinere eller
tilfgje nye ingredienser. Kompostér.

e start gerne dagen med et glas kogt/lunkent vand med frisk citronsaft i. Det styrker
fordgjelsen.

e tyg din mad grundigt.

¢ hold pause. Giv gerne fordgjelsen ro i 12 timer mellem det sidste og naste dags farste
maltid.

0z

e drik tilstraeekkeligt vand (udenfor maltiderne), det forebygger bl.a. forstoppelse.

e veelg dine sgde sager med omhu. Stort sukkerindtag og hvidt mel belaster kroppens
blodsukkerbalance, fordgjelse, immunforsvar og draener dig for naeringsstoffer og energi.
Ga udenom kunstige sgdemidler.

* NYD det du valger at spise og drop den darlige samvittighed.

GAVER

Det er skgnt at give gaver - og dejligt at fa !
Og hvordan ggr man sa lige det mest baeredygtigt, uden at havne i den store materialis-
tiske forbrugsfaelde, med kgb-og-smid-vaek og ungdvendigt mange ting og sager ?

e giv gerne oplevelser i stedet for ting. Oplevelsesgaver er noget af det mest bearedyg-
tige at give - gavekort til teater, bio, koncerter, restaurantbesgg, massage osv. Og
meningsfulde nyttegaver som “giv-en-ged” og medlemsskab af grgnne organisationer.

e giver du ting, sa keb god kvalitet, der holder, og gaver som du ved vil blive vardsat.

e bgger der giver gode laeseoplevelser, ny viden og nye indsigter, og skgnne delikatesser
er ogsa godt.

® kgb gaver hos sma lokale butikker, pa markeder, i genbrugsbutikker, hos selvstaedige
neeringsdrivende, kunthandvarkere etc.

¢ har du bgrn og vil gerne give kalendergaver, sa valg holdbare og brugbare ting og
lave gerne adventskalender i stedet for hverdagskalender.

e giv hjemmelavede gaver. Strik, hakl, mal, sy, bag, sylt....
TRANSPORT

* mest baeredygtigt er det naturligvis at ga, cykle og bruge offentlig transport.
e flyrejser er langt mere klimabelastende end anden transport.

Husk at julen er hjerternes fest
Nyd livet
Pas godt pa dig selv, dine medmennesker,
dyr og Moder Jord
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Bager fra WISEFOOD er lavet fra hjertet til alle som straeber ANDRE E-BOGER TIL DIG FRA WISEFOOD

efter et sundt, glaedesfyldt og vibrerende liv.
Mad til krop, sind og sjel. « Born og Granne Sager
Til alle, der straeber efter en dybere forstaelse af mad og en 18 tips til at undga krasne og grantsagsforskraekkede barn

dybere forbindelse med naturen og den indre visdom. gratis download

Til alle, der gnsker en mere baeredygtig livssil i harmoni med
naturens love og storhed.

Forlaget WISEFOOD er Lisbeth Tordendahls forlag til egne
publikationer og co-publikationer.

Se bgger fra WISEFOOD pa lisbethtordendahl.dk

e Organisér Dig Sund
5 nemme trin til mere grgnt i din hverdag

e Kal og Keerlighed
god smag og energi med de sunde hoveder
udkommer januar 2016
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http://lisbethtordendahlwebshop.dk

