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STADIG KØKKEN- 
NYBEGYNDER?
SÅDAN LAVER DU NEM MAD – MED MERE GRØNT

De fleste ved godt, at grønt er godt. Men for køkken-nybegynderen 
kan det være en stor udfordring at få det grønne indslag med i 
madlavningen. Frk. Kræsen, der har hjulpet tusindvis af begyndere 
i gang i køkkenet, er nu klar til at lave almindelig og »realistisk« 
mad ud af grøntafdelingens mysterier. Mad for begyndere – mere 
grønt er ikke vegetarisk, men indeholder retter, hvor det grønne 
spiller hovedrollen, og hvor kødet er henvist til en birolle.

Bogen er inddelt efter årstiderne, så nybegynderen kan lære at 
lave mad efter sæsonen. Prøv fx gnocchi med ærter og timian i 
foråret, kartofler med basilikumcreme om sommeren, risotto med 
pære og selleri om efteråret eller bagt torsk med gulerod og ap-
pelsin om vinteren. Eller hvad med en rødbedekage med frosting? 
Den må godt spises hele året!

Alle 63 opskrifter bliver forklaret trin for trin med billeder og grafik, 
hvilket gør madlavningen nem og ligetil. Der er fokus på lækker 
hverdagsmad, der kan laves på 30-45 minutter. Mad for begyndere 
– mere grønt indeholder enkle, lette og hurtige retter, der kan laves 
af alle: Nybegyndere såvel som erfarne i køkkenet. Så hvis du selv 
er køkken-nybegynder eller kender én der er, så er det bare med at 
komme i gang!

Om forfatterne
Linn Grubbström udgav i 2015 kogebogen Mad for begyndere, 
som blev en stor succes. Hun arbejder med opskriftsudvikling, 
madfotos og fødevarekommunikation på sin egen madblog Frk. 
Kræsen og for danske virksomheder.

Yderligere information og kontakt
For bestilling af presse-eksemplarer, udvalgte opskrifter  
og pressefotos samt interviewaftale med forfatteren,  
kontakt venligst presseansvarlig Mette Wibeck på  
mette@strandbergpublishing.dk eller telefon 4075 3476.
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MAD FOR  
BEGYNDERE

 – mere grønt

LINN GRUBBSTRÖM 

½ tsk. peber

1 bundt  
frisk oregano

1 tsk. salt

1 spsk. olie

½ citron

6 grønne  asparges

2 forårsløg

250 g frisk pasta 2½ dl piskefløde½ skalotteløg

1 fed hvidløg
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MERE GRØNT TIL DIG, 
DER ER NY I KØKKENET!
Grønt er godt, men hvad stiller man op med grøntafdelingens 
mysterier? Kom med på en grøn rejse, hvor asparges, fennikel og 
spidskål forvandles til enkle og velsmagende hverdags retter som 
pasta med asparges, rødbedetærte, cæsarsalat, falafler, friske 
forårsruller og rødkålssalat.

Mad for begyndere – mere grønt indeholder over 60 opskrifter 
til hele året: Forår, sommer, efterår og vinter. Der er også søde 
sager som frozen cheesecake med jordbær og banan-ispinde 
med chokolade, og lækkert tilbehør som naanbrød, pesto og 
kryddersmør.

Alle opskrifter er fotograferet fra start til slut – så det bliver 
ikke lettere at lave mere grøn mad. Første foto viser alle 
ingredienserne, du skal bruge, og så er det bare at følge 
opskriften foto-for-foto, til det færdige måltid står på bordet.

LINN GRUBBSTRÖM er madblogger 
på frokenkraesen.com, madfotograf og 
opskriftsudvikler. Hun har tidligere  
udgivet Mad for begyndere.
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