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OM tiwtian

Timian er en helsebringende urt,
og i diverse urtebgger star den
opfert som vaerende virksom mod
skadelige bakterier. Saledes skri-
ver den franske urtekyndige
Maurice Mességué, at timian er
de fattiges antibiotika, og at man i
dag ved, at timian indeholder et
antiseptisk stof, thymol. Urten vir-
ker ogsa slimlgsende, og det er
min erfaring, at det virker.

Timian kan bla. bruges som the.
Tag en kvist (eller flere) i et krus
og hald kogende vand over. Lad
det traekke 5 minutter eller mere.
Theen kan evt. sedes med hon-

ning.

| gastronomien matcher timian
bl.a. smagene fra kartofler, lag,
gulergdder, rosenkal, kal, selleri,
svampe, &bler, gule flaekaerter,
sennep, olivenolie og gedeost.

Timian i honning er et skant tilbe-
hor til gedeost. Riv bladene fra
kvistene og varm op i lidt honning

og kom det oven pa osten.

Timian kan tarres, hvis du ikke lige
har brug for den. Haeng det et lunt
og tort sted og opbevar det deref-
ter i en lukket beholder.

PAST INAK-KART OFFELMOS

Mosen kan spises sammen med kad, fisk og fjerkrae, men er ogsa meget
fin sammen med baelgfrugter, fx falafler.

INGREDIENSER
Y2 kg kartofler
2 kg pastinak

Smer
Evt flade
Salt og peber

FREMGANGSMADE

1. Kartofler og pastinak skreelles og skaeres i mindre stykker

2. De koges ivand UDEN salt. Salt ger grentsagerne mere faste, men
nar de skal laves til mos, er det en fordel at de bliver "udkogte”.

3. Nar stykkerne er mare haldes det meste af kogevandet over i en syl-
tetgjsglas. Mos nu kartofler og pastinak og tilsaet smer og/eller flade,
salt og peber til du synes, det har passende smag og konsistens. Til-
szt evt. mere af grensagsvandet hvis mosen er for fast. Resten af
grensagsvandet kan du drikke eller bruge til en suppe. Den indehol-

der vitaminer, mineraler og smagsstoffer.
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BAGI € RUDBEDER T IL SALAT

Bagte redbedestykker kan spises selvstaendigt til en ret, eller de kan de
kan blandes i en salat fx med snittet hvidkal. Her giver de koncentreret
smag og sedme.

INGREDIENSER

Radbeder Olivenolie
Salt Evt chilisovs
FREMGANGSMADE

1. Redbederne skaeres i stave eller bade og vendes i olie, salt og evt. lidt
chilisovs hvis man kan lide dem med lidt “kant”

2. Redbedestykkerne bagesiovn ved ca. 175 C. Jeg kan godt lide dem,
nar de er blevet lidt "indterrede” og dermed har faet en mere koncen-
treret smag. Men pas pa at de ikke bliver braendte.
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Shiitoke=svampe

| gsten har shiitake-svampen vae-
ret brugt som helsefremmende
mad i flere tusinde ar. Seerligt
pga. sin immunstyrkende egen-
skaber. Og da den smager godt,
er det en win win-situation. Denne
svamp bidrager szerligt meget
med umami, og man kan derfor
kalde den for veganernes ked.
Shiitake-svampene kan bruges,
som du bruger alle mulige andre
svampe - steg dem i fedtstof eller
kom dem i supper og postejer.
Du kan ogsa lave pesto af dem el-
ler torre dem til senere brug

Ui ¢ det veganske kotken
Overordnet set kommer umami
primeert fra glutamat. Glutamat er
saltformen af aminosyren gluta-
minsyre, som er en helt alminde-
lig aminosyre i vores proteiner.
Glutamat findes i mange naturlige
fedevarer, fx er der meget i toma-
ter, kartofler og aerter.

Men ribonucleotider giver ogsa
umamismag. Ribonucleotider er
delkomponenter fra vores arve-
materiale, og har man 1 del
glutamat og tilsaetter 1 del ribo-
nucleotid, sa far man 8 gange sa
meget umamismag, som hvis man
har glutamaten alene.

Der er ikke ret store maengder ri-
bonucleotider i det veganske kak-
ken, men her er shiitake-svampe
seerlige, idet de er rige pa nuc-
leotider. Sa det kan veere en god
ide at tarre nogle svampe og op-
bevare dem i et glas og bruge

dem som smagsforsteerker.

Svampene kan fx anbringes i en
sigte, som laegges oven pa en ra-
diator. Nar de er tarre anbringes
de fx i et glas med taetsluttende

lag.

SHIT AKE-FEST O

Det er Tvedemose, der leverer vores gkologiske svampe, og denne
opskrift er inspireret fra Tvedemoses egen hjemmeside.

INGREDIENSER

100 g shiitake-svampe 1 fed hvidleg
25 g hasselngdder % dl olie

25 g parmesan 4 tsk. salt

Y2 spsk. citronsaft Peber

FREMGANGSMADE

1. Rens svampene og steg dem med hasselngdderne i olie i ca. 5 minut-
ter ved hgj varme

2. Lad det kgle lidt af og blend svampene og ngdderne med resten af
ingredienserne. Pestoen kan bade blendes fint eller groft.

ROSENKALSSALAT MED ABLE 06 T IMIAN

INGREDIENSER
6-8store rosenkal 2 spsk. rapsolie eller valngddeolie
1 stort eble 1-2 spsk. ableeddike
Valngddekerner ca. 1 tsk. honning

Timian Salt

FREMGANGSMADE
1. Rosenkalen snittes meget finti 1-2 mm tynde skiver, ablet skaeres i
tynde bade og valngdderne hakkes.
2. Bland olie, eddike, honning salt og timian. Tilseet rosenkal, ble og
valngdder. Smag til og lad det traekke lidt

PAST INAK-SANDWICH

INGREDIENSER

Ca. 4 pastinakker Sesamfre
1 &g Olivenolie
Ca. 100 fetaost Timian
FREMGANGSMADE

1. Pastinakkerne skrzelles og skaeres i skiver af 1 cm tykkelse og ko-
ges i ca. 5 minutter, til de er naesten mgre

2. /g piskes sammen og halvdelen blandes med fetaost og timian.

3. Smer hver anden skive med blandingen og laeg hver anden skive
over. Vend sandwich i resten af eegget og vend i sesamfrg.

4. Steg pastinakker pa panden til de er gennemstegte og gyldne pa
begge sider.

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



