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Vi er sa fucking
sukkerforskraekkede

Jeg har altid spist desserter uden at blive fed, siger
dessert-mesteren Morten Heiberg, der er ude med en ny bog

Af Michael Harsvik

DESSERTER "Jeg tror simpelt-
hen ikke p3, at vi tager skade
af naturlig sukker, honning
eller rgrsukker. Hiemme hos
os spiser vi dessert hver eneste
dag, og bank under bordet: Jeg
vejer altsd ikke for meget".

Det siger dessert-kokken
Morten Heiberg, der lige nu
frister danskerne med alver-
dens desserter i bogen "Hei-
bergs spde tand".

Her kan man lere at lave
mousser, creme briléer, tira-
misu, fromager, frugtgred
og kolde supper samt kager i
massevis. Her er ogsa opskrif-
ter pa konfekt, troffelkugler
og fledeboller.

Vigtig for fordgjelsen

"Desserter og sukker er vigtig
for vores fordgjelse, selv om
sukker selvfplgelig skal indta-
ges med mdide. Efter en solid
middag med masser af prote-
in, sd har du tomt hele lageret
af kulhydrater. Desserten kvik-
ker dig op, s& du ikke har den
der fornemmelse af, at nu méa
du sla mave en halv times tid

Med en dessert
behgver du ikke
sla mave efter
middagen

Morten Heiberg,
dessert-kok

og forfatter

efter middagen. En god dessert
kan ikke veere usund," haevder
Morten Heiberg.

Selv keemper han mod suk-
kerforskraekkede foraldre, der
bade vil forbyde kagemand og
slikkepinde i skolen.

"Men ofte er det deres born,

der fyldes med slik, soda-
vand og sukkerholdige
snacks," siger Morten
Heiberg.

Alle kan
lave dessert

I bogen har han sam-

let opskrifter, som alle

kan lave. Gode, gammel-

dags desserter som citron-
fromage og "redgred med flo-
de" har fiet "et twist", som det
hedderikokkesproget, og sd er
det bare med at gd i gang:

"At lave dessert kraever forst
og fremmest tdlmodighed og
en god teknik. Brug altid de
bedste ravarer. Mgrk choko-
lade, den gode polynesiske
vanilje fra Haiti og gode, oko-
logiske citroner."

mih@lokalavisen.dk

Heibergs sgde tand
Forfatter: Morten Heiberg
Omfang: 192 sider

Pris: 300 kroner

Udkom 25. september

"Det er da tos-

set at forbyde
kagemand og slik-
kepind i skolen,"
mener dessert-
mesteren Morten
Heiberg.

Redgrad med flgde
4-6 personer

Ingredienser:

250 g hindbeaer

250 g jordbar

125 g ribs

125 g solbaer

1 stang vanilje

5dlvand

100 g sukker (mere eller mindre)
1% spsk kartoffelmel

lidt blandede friske beer til pynt

Fremgangsmade

Klarger beerrene, og kom dem i en gryde.
Flek vaniljestangen, skrab kornene ud,
og kom korn og stang i gryden. Stil gry-
den over svag varme, og tilset vandet.
Skru lidt op for varmen, og bring det hele
til kogepunktet.

Lad derefter berrene simre under
lag, indtil de er kogt ud. Smag til med
sukkeret.

Oplogs kartoffelmel i en smule koldt vand
i en lille skal. Tag gryden fra varmen, og
tilseet stivelsen under omrering. Heeld
groden i en skal eller teetsluttende behol-
der, og lad den afkole helt i keleskab.
Anret rodgreden i portionsskale, og pynt
med beer. Nyd med piskeflade.

Frederikssunds lengst eksisterende hgrecenter
- din garanti for fremtidig service
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WIDEX DREAM'

.................

Abningstider:
mandag - torsdag kl. 9:30 - 17:00

fredag lukket

Siden 2005 har vi haft hgrecenter i Frederikssund-og-de seneste
2 ar pa adressen Jernbanegade 6 B.

| dag findes der et stort udvalg af hgreapparater i forskellige
kvaliteter, til forskellige priser. Vi har valgt kun at seelge kvalitet,
derfor tilbyder vi ikke hgreapparater uden egenbetaling. Til
gengeaeld star vi inde for, at de ikke ender i skuffen.

Veelger du et Dream hgreapparat fra Widex, far du den bedste
kvalitet produceret i Danmark og udelukkende med gran energi.

* 4 ars fri service
* Mulighed for grelege konsultation
* Personlig radgivning

~— « 30 ars audiologisk erfaring

HUSK!

Der er stadig tilskud fra det offentlige og fra Sygeforsikringen Danmark.
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Ole Simonsen
Audiolog

Hgrecenter Frederikssund

Jerbanegade 6B, 3600 Frederikssund

Telefon 47 50 00 95

www.hgreapparat.nu

Kogebog: Mad med
kun tre ingredienser

Ny bog:
Fremragende mad
kan laves med
meget fd ravarer

Af Jesper Lundh

MAD Kan man lave fremragen-
de mad, selv om man kun méa
bruge tre ingredienser? Det
mener Hugh Fearnley-Whit-
tingstall fra tv-serien River Cot-
tage sagtens man kan. Faktisk
er det muligt at lave sd mange
leekre retter med tre ingredi-
enser, at man kan fylde en hel
kogebog med dem. Og det har
han gjort.

Efter to artiers arbejde med
at udvikle opskrifter er Hugh
kommet frem til, at de fleste
af hans opskrifter kun bestar
af tre rvarer, der har hver sin
tydelige smag og konsistens.

Hans grundtanke er, at de
bedste maltider ofte er de enk-
leste, og nu har han samlet 175
opskrifter i kogebogen “3 gode
ting fra River Cottage - Mad-
magi med 3 ingredienser”, der
udkommer den 22. september.
Bogen byder pa bade klassiske
retter og hverdagsmad, hvor
rdvarerne kombineres i et utal
afvariationer.

Hugh Fearnley-Whittingstall 4

River Cottage og Hugh Fearnley-Whittingstall er i Danmark kendt fra DR2 og TV2
Fri, og i England er han en ikonisk madskribent og forkeemper for gkologi.
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Ny bog:
Fremragende mad
kan laves med
meget fd ravarer

Af Jesper Lundh

Hugh Fearnley-Whittingstall 4

MAD Kan man lave fremragen-
de mad, selv om man kun méa
bruge tre ingredienser? Det
mener Hugh Fearnley-Whit-
tingstall fra tv-serien River Cot-
tage sagtens man kan. Faktisk
er det muligt at lave sd mange
leekre retter med tre ingredi-
enser, at man kan fylde en hel
kogebog med dem. Og det har
han gjort.

Efter to artiers arbejde med
at udvikle opskrifter er Hugh
kommet frem til, at de fleste
af hans opskrifter kun bestar
af tre rvarer, der har hver sin
tydelige smag og konsistens.

Hans grundtanke er, at de
bedste méltider ofte er de enk-
leste, og nu har han samlet 175
opskrifterikogebogen “3 gode
ting fra River Cottage - Mad-
magi med 3 ingredienser”, der
udkommer den 22. september. i
Bogen byder pd bade klassiske “
retter og hverdagsmad, hvor
ravarerne kombineres i et utal
af variationer.

fra River
Cottage

med 3

-ingredienser

River Cottage og Hugh Fearnley-Whittingstall er i Danmark kendt fra DR2 og TV2
Fri, og i England er han en ikonisk madskribent og forkeemper for gkologi.
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jesper.lundh@lokalavisen.dk

N 7AODE 06 LIVSSTIL

Vaer med i vores tema

MODE OG LIVSSTIL

Tema i Ugeposten Weekend
Torsdag den 25. september 2014

Deadline for
booking mandag
den 22. september

Kontakt os:

Per 4590 8092 |
Lene 4590 8143 |

Weel@&rid®

Ugeposten Gribskov | @stergade 33 |
3200 Helsinge | 48 76 09 40 | www.ugeposten.dk

GLADE FERIEDAGE
TYSK MIDDELALDERROMANTIK

4 dage pa 4-stjernet hotel i MolIn, Schleswig-Holstein

Ringhotel Seehotel Schwanenhof

2 overnatninger 59,-
4 overnatninger 1.149,-

Ringhotel Seehotel Schwanenhof * % %

Det hyggelige hotel ligger idyllisk mellem to seer med
udsigt over bla vandspejl til de gamle tarne og top-
pede brosten i Mdllns smukke gamle bydel. P& en
solskinsdag er det oplagt at nyde livet pa bade- og
badebroen lige neden for hotellet, men Mélln har
o0gsa masser af historier at byde pa. Byen ligger nem-
lig midt i et af fortidens mest betydningsfulde omra-
der. Den gamle saltvej mellem Liineburg og Liibeck
gar gennem MdlIn og har kastet glans og stemning
over byen, som endnu i dag er en levende og aktiv
by med masser af moderne butikker gemt bag ori-
ginale bindingsvaerksfacader. Byens mest beremte
indbygger er spasmageren Till Eulenspiegel, som
siden 1300-tallet har gjort Mélln beremt for kurigse
forteellinger og livsglaede. Hans profil gar igen i hele
byen og viser blandt andet vej gennem den fredfyldte
middelalderromantik til sma, listige knejper og til
sejlture pa byens mange sger.

Pris pr. person i dobbeltveerelse

899,-

Pris uden rejsekode 1.049,-

e 3 overnatninger

¢ 3 x morgenbuffet

e 1 velkomstdrink

¢ 10 % rabat i hotellets
restaurant

¢ Happy Hour hver dag kl. 17-18

* 10 % rabat pa wellness-
behandlinger

Bornerabat

1 barn 0-5 ar gratis.
1 barn 6-14 ar %2 pris.

Ankomst: Valgfri frem til 19.12.2014.
Kurafgift EUR 2,- pr. person pr. degn.

FERIELEJLIGHED PA BALKA STRAND

4 dage pa 3-stjernet strandhotel ved Nexe pa Bornholm

Hotel Ball_(ra|Strand

Brﬁg rejéglzoden og se flere
opholdsmuligheder pa
www.happydays.nu.

Hotel Balka Strand * %%

P& Bornholms sydspids — midt mellem havneidyllerne
Nexg og Snogebaek — ligger Hotel Balka Strand, hvor
| kan bo i hyggelige ferielejligheder med kekken og
solterrasse kun 150 meter fra Bornholms fineste
sandstrand. Fra maj til september er der fri adgang
til hotellets udenders, opvarmede swimmingpool og
inden for fa skridts afstand finder | bdde minigolf,
souvenirbutik og cykeludlejning. Bornholm er noget
helt seerligt — en lille perle i @sterseen — og netop
starrelsen gor cyklen til et af de mest populaere trans-
portmidler i jagten pa de bornholmske seveerdighe-
der. Bornholm har mere end 200 kilometer cykelsti
anlagt pa gamle jernbanespor, pa kryds og tvaers
gennem Almindingen skov og langs kystens udsigts-
punkter — og alle de unikke panoramaer pa klippegen
kan opleves lige sa smukt fra bilvinduet.

218 TIf. 70 20 34 48 ... www.happydays.nu

Abent hverdage kl. 8-17.
Husk rejsekoden: Oplev mere

Ekspeditionsgebyr 79,-. Afbestillingsforsikring kan tilkebes.
Forbehold for udsolgte datoer og trykfejl.

Pris fra 29.9.: 1.949,-

Pris pr. ferielejlighed (maks. 3 personer)

2.449, -

Pris uden rejsekode 2.599,-

e 3 overnatninger
e Linned og handklaeder

Ankomst
Valgfri i perioden 17.8.-16.10.2014.

Obligatorisk slutrengering DKK 500,-

Teknisk arranger:

Happydays




W 25 SEPTEMBER 2014
Gadgets-test

TEST AF SMARTPHONES | MELLEMKLASSEN

Mellemklasse behgver |
ikke vaere middelmadigt

Man kan godt finde en fed smartphone uden at tsmme kontoen

Villabyerne weekend

5T ol 1008

Af Peter Gotschalk
Lyd & Billede
Fotos producenter

//BEDSTE KOB//

//SPECIELT ANBEFALET //

En positiv
overraskelse

HIC Desire 610 skiller sig ikke ud pa
papiret, men i praksis preesterer den
bedre end forventet

LG G2 MINI
Pris: 2.290 kroner

NOKIA LUMIA 1320
Pris: 1.777 kroner

MOTOROLA MOTO G
Pris: 1.315 kroner

PLUS: Fremragende skaerm med HD-
oplesning, godt kamera med sjove
funktioner, glimrende lydkvalitet og
god ydelse, der giver en glidende og
let brugeroplevelse uden afbrydelser.

MINUS: 8 gigabyte indbygget lager-
plads er i underkanten, og der er ikke
mulighed for at udvide via microSD-

PLUS: Kameraet er haederligt, lyden
godkendt, og LG’s unikke design og
funktioner er ogsd veerd at bide maerke
i.Det samme er4G/LTE i betragtning af
den rimelige pris.

MINUS: LG G2 mini er slgv i optraek-
ket, og skaeermoplgsningen er ikke
tilfredsstillende. Heller ikke til prisen.
Og sa havde mere lagerplads vaeret at

PLUS: Fede kamera-apps, god ydelse
og fremragende lyd gor Nokia Lumia
1320 til en underholdende smartpho-
ne, der absolut er pengene vard. Og

vi er glade for understottelsen af mi-

croSD-kort op til 64 gigabyte.

MINUS: Windows Phone platformen
byder ikke pa s& mange apps som
konkurrenterne Android og iOS. Og

kort. Og s& kommer Moto G uden 4G/ foretraekke.

HE N

8 gigabyte indbygget lager er ikke al-

verden. _

HTC DESIRE 610
Pris: 2.199 kroner

PLUS: P4 papiret kunne bade skarm-oplpsning og ydelse
vare bedre, men HTC far mere ud af teknikken end kon-
kurrenterne, og resultatet er absolut tilfredsstillende.
Det samme er lydkvaliteten, og vi er glade for understot-
telsen af microSD-kort op til 128 gigabyte.

MINUS: Plasticbagsiden naermest samler pa fedtede fin-

geraftryk. VYV

GADGETS i samarbejde med L[YD&BILLEDE - Les hele testen pd www.lydogbillede.dk

Lille bernehave
Stort hjerterum - God normering

Vi har ledige pladser i vores gode gamle
Rudolf Steiner bgrnehave i Vangede.
Vi modtager bgrn i alderen fra2 — 6 ar.

Mere information kan ses pa
www.klokkeblomst.org
eller ring pa tif. 39 69 27 70
og tal med bgrnehavens
leder Aida Jensen

SPROGCENTER
HELLERUP

©

STATSBORGERSKABSPR@VEN
2. DECEMBER 2014

Tilmelding 1. - 28. oktober

Bernstorffsvej 20 / 2900 Hellerup
T 3946 3050
W sprogcenterhellerup.dk

iy
Har du et spaendende arrangement?

-send os et tip

Lok : * Topmoderne Tandlaegeklinik
N * Personlig behandling
hvor kunden altid er i centrum
» Alle behandlinger er smertefti
« Patienten skal altid fole sig godt tilpas

Vi glaeder os til at byde dig velkommen

Gratis udfyldning af ansegningsskema
til Dansk Tandforsikring.

Vi ansker vores nye
tandlzge
Dorthe Dorf-Petersen
velkommen pa klinikken

Strandvejen 86, 1 sal, 2900 Hellerup

TIf. 39 62 34 07
tandlaege@t-hamilton.dk - www. t-hamilton.dk

% MARIANNE DULONG

NYHEDER

Ny str. mellem Kharisma
oreringe, pink guld 18 x
| DKK 9.800

Cleo vedheng,
pink guld 18 x med
ferskvandsperler

| DKK §.100

NARMESTE FORHANDLER: TLF. 3316 1240 ‘ WWW.MARIANNEDULONG.DK

NYHEDER y i‘

B |)’J

!@4 Har du en nyhed? - send os et tip

Skriv til redaktionen pa redaktion@ villabyerne.dk

Kogebog: Mad mec

Denne test blev bragt i weekendaviserne den 11. september, men havde desvarre en del fejl. Vi vaelger derfor at bringe den igen - nu med den rigtige testvinder.

kuntre ingredienser

Fremragende mad kan laves med meget fd

ravarer
Af Jesper Lundh

MAD Kan man lave fremragen-
de mad, selv om man kun méa
bruge tre ingredienser? Det
mener Hugh Fearnley-Whit-
tingstall fra tv-serien River Cot-
tage sagtens man kan. Faktisk
er det muligt at lave s& mange
leekre retter med tre ingredi-
enser, at man kan fylde en hel
kogebog med dem. Og det har
han gjort.

Efter to artiers arbejde med
at udvikle opskrifter er Hugh
kommet frem til, at de fleste
af hans opskrifter kun bestar
af tre rivarer, der har hver sin
tydelige smag og konsistens.

Hans grundtanke er, at de
bedste maltider ofte er de enk-
leste, og nu har han samlet 175
opskrifter i kogebogen “3 gode
ting fra River Cottage - Mad-
magi med 3 ingredienser”, der
udkommer den 22. september.
Bogen byder pd bade klassiske
retter og hverdagsmad, hvor
rdvarerne kombineres i et utal
af variationer.

jesper.lundh@lokalavisen.dk

River Cottage og Hugh Fearnley-
Whittingstall er i Danmark kendt fra
DR2 og TV2 Fri, og i England er han en
ikonisk madskribent og forkeemper
for gkologi.
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SEKTION 1

Mad med tre ingredienser

GODT TIL GANEN:
River Cottage-me-
steren Hugh Fearn-
ley-Whittingstall
gor det simpelt.

navn, for efternavnet er dog
pokkers besvaerligt - har be-
gaet en ny opskriftsbog, den
fjerde i reekken, om de gode
opskrifter fra River Cottage,
hvoraf man har set mange i
fjernsynet.

Nu koncentrer han sig om
tre ingredienser i hver ret.
Altsa ikke hele den opstil-
ling af baegre, krukker, ska-
le og glas med ingredienser,
som skal i retterne, men for
de enkelte retter blot tre ho-
vedingredienser, hvortil
selvfolgelig kommer salt og
peber eller et bestemt kryd-
deri. Bollerikarry erjoikke

* SMAG OG BEHAG

AF J.O. KRISTIANSEN

Hugh - vi bruger hans for-

sig selv uden karry.

N4, men det er ikke netop
den ret, Hugh beskaftiger
sig med, men sa mange an-
dre - derer alt fra salater, pa-
sta, supper, gronsager, kod
og fisk samt snacks desser-
ter ogdrikke.

Hugh er meget optaget af
gkologi, og hans ingredien-
ser er derfor sunde og fri for
tilseetningsstoffer.

»Tre gode ting fra River
Cottage« hedder bogen med
undertitlen »Madmagi med
3 ingredienser«, og den er
udkommet med 416 sider
rigt illustreret med fotos af

LASERARRANGEMENT

Besog i Kjoge
Mini-by

DAGBLADET
Frederiksborg Amts Avis

nordvestnyk

Sjeellandske*

En oplevelse som appellerer til fantasien.

de mange entusiastiske frivillige pensionister.
Bygningerne er opfart i sterrelsesforholdet 1:10.

Dagbladet, Hersegade 22, 4000 Roskilde,
mrk. kuverten ’Kjgge Mini-by”

og senest den 2. oktober.

Et guidet besog i Kjgge Mini-by er en sjov og anderledes oplevelse.

Husene er tro kopier af de huse som 1a i Kage by i a&rene omkring 1865.
Man vil kunne gleaede sig over den akkuratesse som er lagt for dagen af

Udover turen blandt bygningerne, besgges de arbejdende veerksteder,
hvor man kan se alle materialer er hjemmelavede. Det vaere sig mursten,
teglsten, skorstene, tagrender, vinduer, dere og trapper.

Der bydes pé kaffe.

Dato: Torsdag den 16. oktober kl. 14
Varighed: Ca. 1,5 time

Modested: KI. 13:50 Strandvejen 101, 4600 Kage

Prisen for at deltage i arrangementet er kr. 85,- pr. person.

Du kan tilmelde dig arrangementet ved at benytte tilmeldingsrubrikken
pa www.sn.dk, arrangementet har kode min23, eller sende kuponen til:

Tilmelding senest den 27. september. Betaling efter bekraeftelse fra os

e

Se ogsa www.sn.dk

Navn: Antal pers.
Adresse:
Postnr: By: TIf:
Mail:

alle retter. Forlaget Strand-
berg Publishing star bag, og
bogen koster 299,95 kroner.

Efterars Bornholm

Jeg holder meget af at folge
arstiderne pa Bornholm,
som dog lige nu runder en
kedelig affolkningsrekord.
Der er lige under 40.000 fast-
boende.

@en er foruden at veere na-
turligt sken ogsa fyldt med
gode ravarer. Man Kkorer
ikke mange meter, for man
mades af et lille udsalg ved
vejen. Det kan vaere hjem-
melavede marmelader, rod-
frugter, majs, kantareller
osv. Aibler og paerer mang-
ler heller ikke, og traeerne i
haverne bugner af frugt det-
te efterar.

Harerne ser fede ud, og ra-
dyrene gider darligt sta pa
deres ben, men ligger ofte
ned og nyder vejret, mens de
gumler pa noget friskt. Det
er enren forngjelse.
Fasaner gar i flokke pa de
nyplegjede marker og napper

Frederiksborg Amts Avis s FREDAG 26. SEPTEMBER 2014

Hugh feasnley-whitlirgatal

Hugh Fearnley-Whittingstalls nye bog om tre ingredienser.

et eller andet, hvorefter de
steeser over vejen lige foran

bilen, men de slipper godt
fra det farlige liv.

Mode for alle pengene

Der lokkes med flere end
65.000 varer og besparelser
pa op til 82 procent, nar Out-
let Messe indtager Roskilde
Kongres- og Idratscenter
i weekenden. De populare
messer, som ogsa holdes i

Hillered, Odense, Valby og
Bella Center, har for vane
at tiltreekke flere tusinde
interesserede, der er pa jagt
efter gode tilbud inden for
taj, sko, accessories og bo-
ligtilbehor. P4 Outlet Messe

salges nye varer, varer fra
tidligere saesoner, kollek-
tionsprover og restpartier.
Der er bade varer til kvin-
der, meend og bern samt bo-
ligen. Messen er aben begge
dage frakl. 10-17. ahn

Sdadan sa der ud, da der sidste dr var Outlet Messe i Hillerad. | weekenden kommer messen til Roskilde.
Foto: Hans-Jargen Johansen
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Velteerdsaeg overhaler buraeg

- e

For forste gang kober
danskerne flere skrabeaeg,
pkoaeg og g fra fritgdende
dyr end buraeg.

m det er stenalderkosten,
proteinkurene, tenden-
sen mod naturlige fgde-
varer eller noget helt
tredje, er sveert at sige:
Men danskerne spiser flere og flere g
for hvert ar, der gdr. Vi spiste neesten 5
millioner flere &g 2013 end i 2010, og
ogsaiar fortsetter tendensen.

Men et sted gar det den anden vej.
Andelen af buraeg er nemlig styrtdyk-
ket siden 2010, og helt nye tal fra Land-
brug & Fedevarer viser, at bureeggene
nu udger under det halve af det samle-
de salg af g - neermere preecis 47 pct.
af det samlede antal solgte a&eg.12010
udgjorde buraeggene 61 pct. Ogsa malt
iantal solgte &g er buraeg faldende.

De gkologiske egs andel er derimod
steget fra 17 pct.i2010 til 21 procent i
2014.

»Det er vi rigtig glade for at hgre, og
vi ser gerne den udvikling fortsaette,
indtil bureeggene kommer helt ned pa
nulg, siger Tina Engberg, kommunika-
tionschefiDyrenes Beskyttelse. Eng-
berg mener, at @ndringen i hgj grad
skyldes den kampagne mod burag, or-
ganisationen iveerksatte i 2013. 40.000
underskrev en erkleering mod buraeg,
og mange forbrugere blev gjort op-
marksom p4a, hvilke forskelle der er
mellem f.eks. gkologi og burproduk-
tion.

»/Eg er jo unikke ved, at de er det ene-
ste produkt, hvor man i drtier har kun-
net leese pa pakken, hvilken dyrevel-
feerd de var produceret under. Men folk
vidste bare ikke, hvad de forskellige be-

tegnelser som bureeg, skrabeaeg og
okologiske &g daekkede over. Feks. har
vi oplevet, at mange folk tror, at gkolo-
giske hgns bliver holdt i bur, og det
kun var foderet, der var forskelleng, si-
ger Engberg.

I kglvandet pd kampagnen har su-
permarkedskaeden Kvickly stoppet
med at have buraeg pa hylderne. Irma
har leenge veeret bureaegfri og er nu gaet
i gang med at fjerne 'skjulte’ bureeg -
detvil sige dem, der indgér i produk-
ter. Rema 1000 har stadig bureeg, men
onsker ikke l&engere at markedsfgre
dem i sit tilbudsmateriale. I stedet skal
markedsfgringskronerne ga til gkoaeg.

Sektorchef for Landbrug & Fedevarer
Jergen Nyberg Larsen er glad for, at for-
brugerne vaelger skrabeaeg og skoaeg i
hejere grad.

»Folk keber flere og flere af de &g,
der er lavet efter en dyrere produkti-
onsmetode, og det er jo godt for os«, si-
ger han, der dog mener, at fravalget af
buraeg ogsa har sine problemer.

Ire 1 en-retter

Hugh Fearnley-Whittingstall:

Tre gode ting - fra River Cottage.
Strandberg Publishing, 299,95 kroner, 416 sider.
Har du Pluskort, far du 15 pct. i Boghallen

eller fri levering via Saxo.com. Laes mere pa
politiken.dk/plus.

vyyveyey

DET MAGISKE 3-tal gdr igen i myter,
eventyr og forteellinger over hele ver-
den. Ogsa i vores kristne kulturkreds:
Treenigheden, tro, hab og keerlighed,
de hellige trekonger, pa tredje dag gen-
opstod Jesus fra de dpde osv.

Der er derfor god genkendelse, nar
manden fra River Cottage Hugh Fearn-
ley-Whittingstall i sin seneste kogebog
tager det magiske 3-tal i brug. 'Tre gode
ting’ arbejder direkte ud fra, at alle op-
skrifterne i bogen er bygget op om tre
hovedingredienser. Deter lige sa
smart, som det er enkelt. Og det er til-
med meget indbydende.

Det geelder for Hugh Fearnley-Whit-
tingstall om at ggre madlavningen sa
appetitlig som muligt - og sd enkel. Det
skal veere morsomt at ga i kgkkenet.
Ikke en daglig lidelse. Hugh Fearnley-

Whittingstall vil, at vi alle sammen skal
kunne kokkerere - og at vi alle sammen
kan. Og nar man tager hans bogibrug,
kan man kun veere enig med ham.
Opskrifterne er indlysende enkle
uden at veere forenklede. Hugh Fearn-
ley-Whittingstall er selv mest stolt af
bogens vegetariske del. Han frydes,
hver gang han kan fa en af sine kgdspi-
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Foto: Thomas Borberg

»Buraeg giver det laveste forbrug af
foder og det laveste CO--aftryk, s man
skal gore sig klart, at det ogsd har kon-
sekvenser, siger han.

Forbrugernes, restauranternes og
kantinernes stigende efterspgrgsel pa
pkologiske &g giver ogsa udfordringer:
Branchen kan nemlig slet ikke levere
nok gkoaeg, og pakkerier som Hede-
gaard A£g er ofte ngdsaget til at supple-
re med &g kebt i Sverige. Pkoaeg fra
Sverige er produceret under andre reg-
ler, og f.eks. behgver hensene ikke
komme udidet fri hver dag, som de
skali Danmark.

»Vi kan ikke producere nok gkoaeg,
dels fordi der mangler nogle miljggod-
kendelser fra kommunerne, og dels vil
bankerne reelt ikke lane penge ud til
landmend, der gerne vil legge om til
pkologi eller for den sags skyld fra bur-
®g til skrabeaeg. Det er ikke rimeligt og
rigtig eergerligt, siger Jorgen Nyberg
Larsen.
lars.dahlager@pol.dk

sende venner til at gufle en vegetarret i
sig. Og jeg er da ogsa vild med hans pa-
stinak, hvidlgg og blaskimmelost eller
knoldselleri, rosenkal og bacon. Det be-
hever ikke altid at vere retter, vi ken-
der og er trygge ved. Hvad f.eks. med
bleeksprutte, hummus og mandler el-
ler hummer, agurk og able, fasan, ba-
con og sveske?

Hugh Fearnley-Whittingstall henter
inspiration fra hele verden. Ogsa hos
ham kan man meerke, at det mellem-
pstlige kgkken slar igennem. I den s¢-
de ende er der selvfglgelig rabarber, in-
gefaer og fladeskum. Men der er ogsa ri-
cotta, bikage og hasselngd.

Hugh Fearnley-Whittingstall skriver,
at for ham gar smagen forud for en el-
ler anden imponerende kreation.
Mundvandet skal Igbe. Og det ggr det
ved leesningen af hans opskrifter. Kok-
ken fra River Cottage giver ogsa sine lee-
sere en liste over, hvad det er godt at
have stadende spisekammeret, hvis man
viligang med et tre i et-kpkken. Fylder
man spisekammeret med hans forslag,
kan man altid finde tre ingredienser til
et maltid eller en dessert.

KJELD KOPLEV

Ny fgdevarepris

ER AALBAKS FENNIKELSALAMI drets pro-
dukt? Eller er det Klausens Fisk og Skal-
dyrs laks r@get over vesterhavslyng? El-
ler maske en breendevin pa abler, lagret
pa egefade pa Fyn?

Det spgrgsmal skal dommerne svare
paikonkurrencen om Fgdevareprisen
2014, en ny pris indstiftet med stgtte fra
Sallingfondene. Vinderen far en pris pa
100.000 kroner. Du kan se den fulde
liste af finalister pa fodevareprisen.dk.

Pko til
discountpriser

TENDENSEN MED at abne kebmands-
forretninger med gkologiske varer ser
ud til at fortseette, efter at 'graesrodssu-
permarkedet’ SpiGod pa Ngrrebro i Kg-
benhavn dbnede onsdag. Kebmanden
lover priser, der matcher Nettos gkopri-
ser.

»Det irriterer mig, at pkologi skal vaere
sa dyrt herhjemme! @kologi skal veere
for bredden, siger kok og landmand
Lennart Ribers, der har skabt SpiGo sam-
men med konen Camilla og er blevet fi-
nansieret af 37 andelshavere. I Igbet af
det seneste ar er der dbnet fem sakaldte
madmarkeder rundt omkring i landet,
der primeert selger lokal gkologi.

Dkologisalget
topper for
tiende ar

KRISER, NEDTURE, forkortede dagpenge-
perioder, fyringsrunder: Danskerne har
mange grunde i disse ar til at finde gnie-
ren frem og spare pa deres dagligvare-
forbrug. Alligevel voksede salget af gko-
logiske varer - der i gennemsnit er bety-
delig dyrere end konventionelle varer -
med 6 pct. sidste ar. Det viser nye tal fra
Dansk Statistik. Det er tiende ari traek, at
salget af pkologiske varer vokser. Ifplge
Fpdevarewatch forventer supermarke-
derne, at salget ogsa stiger i indeveeren-
dear.

Nye medlemmer
til mad-
teenketank

DA FODEVAREMINISTER Dan Jgrgensen
lancerede sin madtaenketank, blev pro-
jektet og ogsa den praecise sammensat-
ning af personer hurtigt kritiseret for at
veere for eliteert. Det fik ministeriet til at
efterlyse mere folkelige ildsjeele til Jor-
gensens teenketank, der skal komme
med anbefalinger til en bedre madkul-
tur.

Nu har ministeriet valgt fem yderlige-
re medlemmer: en madeventmager, en
okonoma, en folkeskoleleerer, en land-
mandskone og tidligere kantinesou-
schef og en medstifter af Odense Fgde-
varefaellesskab. Ministeriet mangler dog
at finde en ny formand til aflgser for Sg-
ren Gade, der stoppede som chef for
Landbrug & Fedevarer.

LARS DAHLAGER
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Som du sikkert bemeerkede,
var opskriften p& havrekiksene
ikke kommet med i tillaegget i
uge 41 — men her far du den.

(4 pers.)

500 g squash

3 spsk. olivenolie

2 fed hvidlag, fint-
hakkede

250 g pasta, penne

(25 stk.) 120 g hvedemel

100 g havregryn 50 g mandelflager

1 dl kogende vand Y2 tsk. bagepulver

100 g bledt smor 5 tsk. salt

40 g sukker 100 g meelkechokolade

Heeld vandet over havregrynene og lad dem
treekke i 10 min. Bland smar, sukker, mel, mandel-
flager, bagepulver og salt og rer det sammen

med havregrynene. Alt dejen ensartet og stil den
tildeekket pa kel i 1 time. Rul dejen ud i 3 mm’s
tykkelse pa et meldrysset bord, og udstik kiksene
med en 7 cm rund udstikker eller et glas. Leeg kik-
sene pa en bageplade beklzedt med bagepapir og
prik dem med en gaffel. Bag dem ved 180° varm-
luft i 15 min. og lad dem afkele. Smelt choko-
laden, dyp kiksene, sa bunden er deekket, og lad
chokoladen seette sig.

eller rigatoni

250 g mozzarella

2 spsk piskeflode
Friskrevet parmesan
Havsalt

Friskkveernet sort peber

Af Kristina Marckmann Foto: Carina Kriiger

Familie Journals madeksperter svarer pa dine
madspergsmal pa mad@familiejournal.dk
Relevante spergsmaél bliver taget op pa denne side.

Marcipan og holdbarhed

Mit spergsmal er, om jeg kan bruge "Ren ra
marcipan med mandler”, nar der star mindst
holdbar til 13.10. 2013. Den har ligget i fryseren,
siden den blev kgbt.

Ingen varer bor ligge i fryseren i over et &r. De
bliver dog ikke sundhedsfarlige, men der sker en
kvalitetsforringelse, og fede madvarer harskner
ogsa under frysning. Fedtstoffet fra mandlerne i
marcipanen er det storste problem med din mar-
cipan, sa jeg vil anbefale dig at smage pa et lille
stykke af marcipanen, fer du bruger den.

Bagte figner med
mascarponecreme

2 spsk. flode

1 vaniljestang

1 spsk. flormelis
1 spsk. finthakket
mynte

(4 pers.)

8 figner

100 g rorsukker
1 usprojtet lime
Y2 dl cognac

Skeer squashene i 3 mm tykke skiver. Varm olien
op pa en pande og steg squashene. Nar de syder,
men endnu ikke har faet farve, krydres der med
lidt salt. Steg, til de naesten er blevet til mos, det
tager ca. 30 min. Tilszet hvidleg, nér squashene
nzesten er feerdige. Kog pastaen i saltet vand 1-2
min. mindre end anbefalet pa pakken og heeld
vandet fra. Rer squashmosen i pastaen, riv moz-
zarellaen i smé& stykker og kom dem i pastaen
sammen med fleden. Krydr med salt og peber.
Kom blandingen i et ovnfast fad og drys revet ost
over. Bag retten ved 190° i ca. 20 min., til den er

18

150 g mascarpone

necreme.

Idéen med kokken Hugh Fearnley-Whit-
tingstalls nye bog er at vise, at man snildt
kan tilberede leekker mad med f& ingredi-
enser. Alt efter hvordan retten tilberedes,
kan de samme tre ingredienser resultere i
vidt forskellige retter. Idéen er perfekt til en
travl hverdag, da det overfledigger lange
indkebslister. "Tre gode ting fra River Cot-
tage” indeholder opskrifter pa alt fra sala-
ter, pasta, supper, gronsager, kad og fisk til
snacks og desserter. Fra Strandberg Pub-
lishing til 299,95 kr.

Halvér fignerne og leeg dem med skae-
refladen opad i et ovnfast fad. Skeer den
grenne skal af limen med en kartoffel-
skreeller og pres saften ud. Drys fignerne
med sukkeret, bland limesaften med
cognac og hezeld det over. Laeg lime-
skallen ved og bag fignerne ved 180° i
40 min. Rer mascarponen med flade,
vaniliekorn, flormelis og mynte. Servér
fignerne lune med den kolde mascarpo-

familiejournal.dk ¢ 43/2014
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