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Om timtian

Timian er en helsebringende
urt Den star fremfert i diverse ur-
tebager som vaerende virksom
mod skadelige bakterier. Den
Franske Urtekyndige Maurice
Mességué skriver, at Timian er
de fattiges antibiotika, og at man
i dag ved, at Timian indeholder
et antiseptisk stof, thymol. Urten
virker ogsa slimlgsnende. Min er-

faring er, at det virker.

Bmy timtian ¢ te

Man kan bruge urten som te. Tag
en kvist (eller flere) i et krus og
haeld kogende vand over. Lad
det traekke 5 minutter eller mere.
Teen kan evt. sgdes med hon-

ning.

T intian ¢ wiadlawrvivg

| gastronomien matcher timian
smagene fra kartofler, lag, gule-
redder, arter, tomater, gule
flaekaerter, oksekad, lam, svine-
kad, kylling, fisk og gedeost. Ti-
mian kan terres, hvis du ikke skal
bruge det nu. Lav nogle bundter
af den og haeng eller laeeg den et
sted, hvor der ikke er direkte sol-
lys. Derefter kan det opbevares i
lukkede glas eller daser, med el-

ler uden stilk. Kan ogsa fryses.

SOLSKINSBEDER

INGREDIENSER
Gule beder Citronsaft + skal

FREMGANGSMADE

De gule beder skylles og koges med skrzel i vand tilsat salt. Tag dem op ef-

terhanden som de er mare. Det kan vare fra 12 til 1 time.

Nar bederne er afkglede, fijerner du skreellen og skeerer dem i mindre styk-

ker - skiver, firkanter eller den facon du kan lide.

Citronskal rives fint og blandes i bederne sammen med citronsaft, til det

har en passende balanceret smag.

Tilseet evt. lidt flagesalt og lidt koldpresset solsikkeolie, hvis der ikke er sa
meget fedt i maltidet. Det smager fint, og sa far vi ogsa gavn af de fedtop-
lzselige vitaminer mm. Bliver der noget tilbage, smager det ogsa dejligt

dagen efter.

LOGDRESSING O6 BAGT E KART OFLER

INGREDIENSER

Creme fraiche 18 % Leg
Bagekartofler Evt. hvidlag, purleg og timian
FREMGANGSMADE

Lag hakkes fint og tilseettes cremefraichen. Smag til med salt.

Purleg klippes i 2-3 mm og rares i cremefraichen. Gem evt. noget til pynt.

Det skarpe fra de ra lag giver fint modspil til den cremede fraiche.

Bagekartoflerne skrubbes, og der laves et sniti dem, sa de ikke "eksplode-
rer” under bagning. Man kan evt. skaere den gverste top af, pensle med olie
og drysse med timian. Bagetiden afhaenger bl.a. af ovntemperaturen, stor-
relsen pa kartoflen, og om de star pa en metalbageplade eller et ovnfast fad

af porcelaen. Bagetiden er typisk 1- 1%z time.

Vend mig

—



Memfors/ay

Du kan evt. lave et maltid besta-
ende af solskinsbeder, bagte kar-
tofler, tamari-kylling og en gren
salat og legdressing. Lagdressin-
gen er ikke strengt ngdvendigt,
da skyen fra kyllingen kan give
"sovs” til kartoflerne. Tamari-kyl-
lingen har veeret en klassiker i
Inas kekken i 30 ar.

Undgi adspild
Aspargessaesonen er over os,
og du kan kebe flotte bundter
asparges ved siden af din grent-
pose! Gemmer du enderne af
dine asparges, kan du bruge
dem til at lave din egen aspar-
gesolie, som kan anvendes til
grillmad, salater eller til en hjem-
mergrt mayonnaise: Du skal blot
lade aspargesenderne simre i
koldpresset olie, fx rapsolie i 30
min. og derefter lade olien
treekke i 1 time. Si enderne fra

olien og heaeld pa glas.

Maria anbefaler

Har du kartofler og lag tilovers?
Lav en skan kartoffelmad af
kogte kartofler og hjemmela-
vede friterede lgg:

Kog kartoflerne og skeer lag i
tynde ringe. Vend lggringene i
mel og fritér dem i koldpresset
olie fx rapsolie til de er sprede
og gyldne. Skeer et par skriver
godt rugbred og lav en hgjtbe-
lagt mad af skivede kartofler, fri-
terede l@g og en god mayon-
naise - maske din egen asparges-
mayonnaise. Top med purleg,
salt og rigelige maengder sort

peber.

T AMARI-KYLLING

INGREDIENSER
1 kylling

Ca. Y2 dl Shoyu/tamari (fx klassisk sojasauce fra Urtekram)

FREMGANGSMADE

Kyllingen deles i 2, og hver halvdel l&egges med skindet opad i et ildfast
fad. Skindet pa kyllingebrystes kan evt. laftes lidt vaek, s man kan drysse
lidt fint salt pa brystkadet. Meengden skal ikke veere meget mere end en
knivspids pr. bryst - ikke mere end du normalt vil salte ked. Det vil gare
brystkadet lidt mere saftigt. Skindet laegges igen, s& det daekker brystke-
det.

Der ma ikke vaere for meget af det ildfaste fad, der ikke er daekket af kyllin-
gen, da det giver for stor fordampning af den kadsaft, der dannes. Man kan
evt. leegge kartofler ned rundt omkring kyllingen. Dertil kan man laegge en
kartoffel, sa kyllingen lgftes, sa mest muligt skind bliver stegt spredt. Kartof-

ler kan ogsa bages ved siden af, nar man alligevel har gang i ovnen.

Kyllingen steges i ovnen ved 200 °C (180 °C, hvis man benytter varmluft).
Begynder det at tarre ud, kan man tilseette en smule vand.

Efter 1 time tages kyllingen ud og Shoyu/tamari haeldes over kyllingen, som
seettes i ovnen igen. Efter 20 minutter er kyllingen klar. Skyen, som ligger i

bunden, smager skant til kartofler, kogte grentsager eller andet tilbehar.

GRONKAL 06 L6 | FORENING

INGREDIENSER

Leg Grenkal
Olivenolie Evt. piskeflade

FREMGANGSMADE

Skyl grenkal og fiern grove ribber og hak den groft.

Lag skeeres i halve ringe eller hakkes og sauteres i lidt olivenolie.
Grankalen, lidt salt og lidt vand tilseettes. Du kan ogsa tilfeje ramslag, top-
skud af breendeneelder og de nye lysegrenne skud af skvalderkal.

Det koges under lag i ca. 5 minutter.

Tilfgj evt. piskeflede. Hvis du syntes at smagen er for bitter, kan du tilfgje
hakkede rosiner. Og hgrer du til dem, der godt kan lide det lidt steerkt, kan

du tilseette nogle draber tabasco.

Skribenterne har alle tilknytning til Ernaering og sundhedsuddannelsen pa Kebenhavns Professionshejskole.



