Mere smag til bælgfrugter og grøntsager

Vi spiser generelt alt for få grøntsager og bælgfrugter.

Bælgfrugter kombineret med rigelige mængder grøntsager er noget nær den

ideelle slankekost.

Det største problem med bælgfrugter (og til en vis grad grøntsager) er, at

mange mener, at de "smager af for lidt".

Det gør de nok også i sig selv - men som læseren i nedenstående mail så fint

beskriver, kan du selv gøre meget for at gøre bønner o.l. mere interessante.

Jeg er vild med linser, bønner, ærter og grøntsager, men ikke i kogte,

kønsløse udgaver, og i den version kan jeg godt forstå det er svært for

alle, der

skal tabe sig, at nedfire disse sager - så hermed et par tips:

Linser, bønner og kikærter: Tilsæt kogevandet lidt god olivenolie, en sjat

hvidvin, lidt citronsaft, krydderurter og krydderier efter smag, og alt

efter

hvad man eventuelt skal spise til, hvis man overhovedet har brug for det! En

dåse hakkede tomater er også god i gryden. Ydermere kan man tilsætte alle

de grøntsager, man kan lide.

Og husk - hverken linser, ærter eller bønner skal koge nær så længe, som der

står på poserne. Lad dem simre forsigtigt og tag af og til en prøve op, der

skal stadig være lidt bid tilbage.

Grøntsager: Hak og snit dem og tilbered a la wok: Forbruget af olie er

minimalt, de kan sauteres til lige netop den sprødhed man kan lide, og der

er ikke

grænser for, hvad man kan fremtrylle af smag - stærkt, sødt, surt, salt. Et

lillebitte drys peanuts, mandler, pinjekerner, kokosnød etc. til er også

lækkert.

Mange slags kål er ligeledes perfekt at behandle på denne måde.

Man kan også trylle med grøntsagerne på grillpanden: Sær dem i skiver eller

lignende og pensl dem (aldrig panden, det oser!) med (oliven)olie og grill

dem

på den glohede grillpande. Lidt høvlet parmesan ovenpå er en vidunderlig

prik over i'et.

Hvis man har ande- eller gåsefedt tilbage fra julen er der ikke noget bedre

end at sautere grøntsager, kål eller rodfrugter i det. Bare en lille

spiseske

skal smeltes over svagt blus på panden, da grøntsagerne (jeg blancherer dem

først) skal sauteres og ikke steges. Det smager himmelsk.

Alle rodfrugter bliver vidunderlige i smagen, hvis man langtidsbager dem.

Smagen bliver helt anderledes. Skær dem i passende stykker, på langs eller

tværs,

vend dem i en anelse olivenolie (eller ande/gåsefedt) i et ildfast fad eller

bradepande. Drys med lidt salt og eventuelt krydderurter og bag dem ved

50-80

grader indtil de er smeltende møre.

Også den mest kedelige, kønsløse tomat får masser af solskinssmag tilberedt

på denne måde.

Der er nogle der ikke kan undvære en dressing til, så for dem der ikke har

problemer med at få disse nymodens, afskyelige, slimede

mejeri-light-produkter

ned, kan de jo anvendes.

Alle ovenstående ting er gode både varme og kolde og desuden lette at have

med som frokost på arbejde.

Kog en god fond, sæt den meget koldt, eller i fryseren, så samler alt fedtet

sig ovenpå og kan nemt fjernes. Dump alskens grøntsager, rodfrugter og/eller

linser og bønner i efter smag, blend eventuelt nogle af dem nede i suppen

(en stavblender, der kan fås for 100 kr., er en god investering, for det er

så

NEMT), så den bliver dejligt tyk, og lad andre forblive hele, så der er

noget at tygge i. En lille sjat hvidvin giver en skøn smag. Husk også, at en

knivspids

sukker i visse sammenhænge både afbalancerer og fremhæver smag.

Hvis man meget gerne vil have "rigtig sovs" til varm mad, når man er på

slankekur, kan man godt komme uden om smør og piskefløde og alligevel få et

rigtigt

godt resultat: Hæld A-38 (det skiller ikke, når det bliver varmt), op i en

kold gryde, pisk mel ud i det, til der absolut ikke er klumper i det, tilsæt

lidt fond eller bouillonvand og tænd for blusset. Spæd med mere af væsken,

til den er passende i konsistensen. Man får hurtigt fornemmelsen for

forholdet

mellem A-38 og mel.

Til kylling og fisk smager det godt med følgende sovs: Tomatpuré, hvidvin og

et mælkeprodukt efter "samvittighed" (fra (piske)fløde til minimælk) blandes

til passende konsistens. Krydderier og krydderurter efter smag og behag.

Efter min mening er der ikke noget bedre til blandet grøn salat end

olivenolie, og masser af det! Men hvis der skal tælles kalorier, er det et

glimrende

alternativ at overhælde den med en GOD balsamico, og den skal være god, for

ellers har den ikke denne intense søde smag. Eddike burde i det hele taget

kun anvendes til syltning og afkalkning.

