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FORORD

Vi kalder "Den nye mad" en genvej fordi dens opdeling
i korte afsnit om afgrznsede mademner skulle ggre den
mere tilgengelig for den, der ikke uden videre giver sig
i kast med en madteoretisk bog.

I de forste oplag bestod bogen af et lgsbladsystem,
der havde den fordel, at man kunne tage den pjece ud,
som man havde brug for under indkeb eller anvendelse af
en ny opskrift eller et nyt produkt.

I den nzrverende udgave har vi efterkommet et gnske
om en mere regulzr bogbunden udgave, der ikke har lgsblad-
systemets fordele, men som er mere solid og ikke sa let
bliver spredt for alle vinde.

"Den ny mad" giver i sin korte form forslag til hvor-
dan en mere resourcebevidst grundkost kan bygges op, og
supplerer anvisningerne med den allernedvendigste mad-
‘teori. Vi henviser til bogerne i omstaende litteratur-
liste for videre inspiration. God forngjelse med mad-
lavningen!

Foreningen "Land & By"'s madoplysningsgruppe
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LITTERATURLISTE

BB®GER MED 60D MADINSPIRATION:

"Mere mad", Annette Olesen, Kolding Hgjskole

"Mennesket og neringsmidlerne", Ruddlf Hauschka, Antrop. bogstue
"Lidt om mad", "Madproblemer", m.m., Noah

"Din mad - din medicin", Thora Lavarde, Ny tid og Vi

"Mad er ikke bare mad", Borgen

nMad", Karen Bjernager, Kolding Hsjskole

"Naturen har altid ret", Maurice Messegue, Borgen

"Helbredende urter", M, Marcussen, Ny Tid og Vi

"Naturens vilde gaver", Richard Mabey, Borgen

"Okholms ABC", Det danske Fforlag
"Plus-minus-balancen", Julia Veldan, Ny Tid og Vi
"Gron gastronomi", Paul Holt, Chr. Ejlers

WG Bt ER madbog", Marianne Gilberg, Rhodos

"Levende bred af rent mel", Edward Espe Brown, Borgen




MORGENMAD

Efter en lang nats faste er det vigtigt at kroppen

far godt og rigeligt brendstof, s& der er enengi L1
dagens arbejde, Alt for mange mennesker fa&r en for
ringe madmessig morgenstart, f. eks. med kaffe, sukker,
sedt bred eller et ssdet mmlkeprodukt. Kaffen og det
sede er kunstige, kortvarige stimulanser, der er blevet
s& almindelige fordi mange fgler at de skal have et
skub for at komme i gang, og har alt for travlt om mor-
genen, Det vaerste er, at voksnes sjuskede morgen-ernz-
ring ogsé& blive bernenes, der siledes fir en darlig
start, bdde pad dagen og pa& livet.

Neringsrig mad giver energi, der varer hele dagen.
Men det hjzlper kun 1lidt, hvis den indtages under tids-
messigt pres, stress eller surhed. Morgenmad 0g morgen-
fred 'skal gerne feglges ad, sté& hellere noget tidligere
op, hvis det kniber med at nd morgensyslerne, Det er
heller ikke godt at g& lige fra sengen til bordet,
nus lidt rundt, g4 en tur eller gor 1lidt eovelser for
du spiser. Og spis s& med glazde. Det er lige s& vig-
tigt at nyde sin mad som at felge alverdens sundheds-
messige forskrifter.
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Det 1Yder mdske 1idt akavet at starte dagen med
salat, og det krever givetvis et par dages tilvenning,
men derefter vil man i lange perioder foretrazkke at
starte med rékost. Det er et dejligt energitilskud og
giver en let fornemmelse i maven hele formiddagen.
Prev at spise salaten uden at drikke til - s3 kommer
spyttets enzymer ogs& i anvendelse.

Opskrift:

Fintrevet gulerod, 1idt hakket 8rstidsgrent - persille,
spinat, grenkdl (eller i fordret: brzndenzlde og mzl-
kebgtteblade), hakkede hassel eller valnedkerner,
usvovlede rosiner (som skylles og evf. bledes 1lidt
i vand)

Dressing:

Koldpresset olie (f. eks. oliven, den' gavner leveren
pd fastende hjerte) og tamari (sojasovs) - ikke salt.
Eller hytteost (virker basisk) med tamari. Ymer o.1.

' kan ogs& bruges, men er ret syrligt p& morgenkvisten,

Der fremalilles en gook yoghurt-beholdr pa. Hgn - huin
i hor yst L& at love  dln egen  yoghiut E&
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MUesli
Mieslien kan laves i dobbelt portion og skal blot
opbevares tert. Den spises som drys pé melkeprodukter

eller i en sk31 med melk over. Et revet able eller
lidt ber p& mieslien smager ogsd lekkert.

Man skal ikke overdrive spisning af r& korn (pa grund af
fytinfosforsyren, se "Gred"), men der er ikke noget i vejen
for at bruge mtlesli som en variation ved morgenmaden.,

Opskrift:

3 kg valsede havregryn, % kg valset byg, 2 dl hvede-
kim, 2 dl1 soyaflager, 2 dl hirseflager, 2 d1 klid,
1 kop usvovlede rosiner, 1 kop hakkede torrede abrikoser,
1 kop hakkede mandler og nedder., Hvis man abso-
lut vil have mileslien sgdere, kan man blande 1lidt

ré rersukker i,

Grad

g

Gred kan koges af forskellige kornsorter (havre,

byg, boghvede, ris, hirse m.m.), men denne er af hvede.
(Se ievrigt pjecen om "Gred")

1 person:

1 d1 hvedeflager, 1 spsk usvovlede rosiner, % tsk
havsalt, 2 dl vand. Hvedeflagerne udbledes natten over
hvorefter ingredienserne blandes og koges ved svag
varme i fem minutter. Greoden kan med fordel st& og
afsvale under 18g i 20 minutter.



Undgd det hvide og det blede og det sede bred om
morgenen. Det er en ernzringsmessigt alt for ringe
start pd dagen. Spis i stedet for en skive ristet
bred (bagt af fuldkorn eller biodynamisk mel), et

par gode stykker knzkbred eller pumpernickel med en
skive ost til teen.

Det er godt at starte dagen p& en kop urtete, f, eks.
universalte (se pjecen om urtedrikke). Enten kan man
drikke den p& fastende hjerte lige nir man er stlet op
og s& vente en halv time med den ovrige morgenmad - det
foreger teens basiske virkning - eller drikke den efter
sin mad (drikning under madtygning setter spyttets en-
zymer ud af funktion).

Man kan selvfeglgelig ogsd drikke et glas mzlk, eller

- hvis man herer til dem der absolut skal have et spark
for at komme i gang - en kop fo-ti-tieng te ( se
"Urtedrikke").




Mange mennesker kommer gennem livet ind i en vane med
at drikke sd& og s& mange kopper te eller kaffe, og har
svert ved at finde en anden lgsning, selvom de opdager
at hverken deres mave eller evrige helbred (eller natte-
sgvn) kan tdle disse sterke stimulanser, som blev bragt
ind i vores kultur fra fjerne himmelstreg i kolonitiden.
Vi er ogsd begyndt at merke virkningen af, at de te-
og kaffedyrkende lande vil have en mere rimelig pris
for deres produkter, sd& at vi nok md se i ejnene, at
det vi har tilladt os at kalde vores '"mationaldrikke"

i fremtiden vil blive noget vi fortrinsvis nyder ved
festlige lejligheder, Hvad ger vi sd til daglig?

Det bedste alternativ er vore hjemlige danske urter,
der egner sig fint til at lave bade varme og kolde drikke
af, og har en fredelig og gavnlig indvirkning p& vores
organisme.

En kop urtedrik er styrkende, velsmagende og endnu
omtrent lige s& billig som det vand., den bliver kogt
pé.






