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80 lette og ligetil opskrifter uden malk, ost,
flade eller smar

Opskrifterne
indeholder
ogsd glutenfri,

hvedefri, seggefri

eller sukkerfri
alternativer.

Med forord af Troels V. Dstergaard,
medforfatter til bogen
“Melk og sundhed -

Hvad er det, du drikker2”
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Indledning

Det er meget almindeligt at mene, at maelk er en sund drik. Men pé& det seneste oplever jeg,
at flere og flere mennesker reagerer uhensigtsmaessigt pa indtagelsen af maelkeprodukter.

Jeg er selv en af disse personer.

Igennem min barndom har jeg féet en del malk. Jeg vil ikke péstd, at vi i familien har
drukket flere liter maelk dagligt, men det gér hurtigt op for en, hvor meget maelkeprodukter
fylder i ens dagligdag, n&r man pludselig ikke kan téle dem eller vaelger at traekke dem ud
af kosten:

¢ Til morgenmaden i greden, myslien, vaflerne, pandekagerne, morgenbollerne,
smarret, yoghurten, ymeren, eller s&gar i Nutellaen eller chokoladepélzegget.

o Til frokosten i bradet, frikadellen, leverpostejen, palserne eller fladeosten og K-salaterne.

¢ Til aftensmaden i sovsen, lasagnen, moussakaen, frikadellerne, medisteren, ovenpé
pizzaen eller i dressingen til salaten.

o Til desserten i fladeskummet, fromagen, kagen, isen, pulverblandinger, kageblandinger,
glasurer og chokoladeplader.
® Ja s&gar i chips, dips og slikblandinger.
Det er ikke s& underligt, at vores krop begynder at reagere kraftigt p& noget s& almindeligt
som maelk.

For jeg tog maelken ud af kosten, taenkte jeg ikke over, at maelk kunne vaere skadelig eller
ligefrem sygdomsfremkaldende.

Jeg havde ikke regnet med, at tre méneder uden maelk kunne vaere af sédan en betydning,
at jeg tabte mig 10 kilo.

Hvis jeg i dag fér et glas maelk, lidt is eller andet med komalk, reagerer jeg efter et par
dage med slim i halsen, lebende naese, knopper, hérd mave, en influenzalignende tilstand
og andre symptomer.

Jeg har derfor leenge nsket at lave en bog med opskrifter p& de mest gaengse ting, man
kan savne p& en maelkefri kost.

Opskrifterne her i bogen er lavet uden maelk, flade, ost eller smer. De har masser af smag
og fylde, s& maden er mindst lige s& cremet som normalt — og mdske endnu mere laekker,
end du er vant til med maelkeprodukter.

Jeg gleeder mig over at kunne give en hjzelpende h&nd i det maelkefri kakken.

od forngijelse
Sorino VilllJmsen MADGUD?N DEM
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At vaere pd ferie i udlandet

e | Europa og i Norden er det nemt at finde maelkefrie produkter. Tyskland bugner af
maelkefri varianter og masser af soyayoghurt pé kel. Veelg de store supermarkeder,
og hand! lidt forskelligt ind fil turen. Sverige har ogs& mange maelkefri varianter i
supermarkederne, og Norge er ogs& godt med. Danmark er lidt bagud p& omréadet,
men efterhénden findes der flere og flere muligheder. England og Australien er ligesom
Danmark, s& beseg en helsekostforretning, eller vaelg igen de store supermarkeder.

e Frankrig, Spanien og ltalien er forgaengere for maelkefri kost, s her er det muligt at
vaere pd ferie og alligevel finde det, man skal bruge. Hav en lille ordbog med, s&
du altid kan sl& et ord op, hvis du er i tvivl. | de store supermarkeder sages pé kel
eller i omr&det for specialprodukter. | Frankrig hedder omré&det for specialprodukter
Diététique, i Tyskland hedder omré&det Didtetisches Lebensmittel, i ltalien hedder det
Salutistica og i England Diet food eller diefetic food.

e USA er et land med mange muligheder. Der findes et hav af maelkefri produkter,
endda kokosyoghurt, soyayoghurt, risyoghurt med mere. Serg for at have reserveret
en maelkefri tallerken hos flyselskabet 1-2 uger inden afrejse, men hav alligevel nogle
maelkefrie produkter med i tasken og ekstra barer, hws maden ikke er god nok. Det er

ergerligt at sidde 10 timer i i et fly og vasre sulten. A A
el

o Sydamerika er lidt anderledes. De bruger ikke maelkeprodukter som her og‘imegef af
deres mad er lavet p& maijs, quinoa, benner og linser. De har overvaeldende meget
frugt og grent, sa slé dig les i det i stedet. Morgenmad og aftensmad bestér ogsé
af mais, benner og linser, s& du kan sagtens blive mzet. Er det lidt for specneh som
morgenmad, kan mun tage mysli og en maelkefri drlk med h|em4r’nefra

| Egypten Thailand, Kmqog Japan er det ik
Thailand, Kina og Japan bruger deegenih
A

9 tips til ferien, nér man er pd maelkefri kost

. Lige meget hvor leenge ferien varer, er det altid en god idé at have planlagt den ferste

del of turen. Hav fx morgenmad med hjemmefra til de ferste par dage, hvis du ikke ved,
hvor | skal overnatte.

.Lav nogle lsekre frugtkugler eller -barer til de ferste par dage. Méske er forretningerne

lukkede, nér | nér frem, og da er det vigtigt at have lidt nedder, barer, kugler, kerner,
frugter eller tarret frugt i reserve.

. Nogle billige hoteller har ikke morgenmad med i prisen, og hvis den er, bestér den ofte af

brad og frugt eller maelkeprodukter og mysli. Havregryn eller mysli er nemt at medbringe
selv, bade pa campingferie, telttur eller charterrejse. Med i kufferten kan der ogsa veere
en u&bnet maelkefri drik. P4 campingferien eller teltturen kan ‘maelken’ medbringes frossen
og vil to op pé vejen.

. Bor du pé hotel med en stor buffet, s& spis det du kan. Ofte er det muligt at fé et spejleeg

eller omelet. De fleste hoteller og restauranter har intet imod, at du medbringer din egen
maelkefri drik. Nogle hoteller har endda soyamaelk og maelkefri kager. Sperg dig for, eller
lzer szetningen “Jeg kan ikke tale maelk/flade/smer” pé& det p&geeldende sprog. Se ogsé
overszattelserne p& naeste side.

.Er det slet ikke muligt at f& en meelkefri drik, s& spis alt det andet. Der er ofte friske

grensager, salat eller ris. Vaelg de retter fra, som kunne have meelk, flade eller smor
som ingrediens. Sperg tienerne. De vil som regel gerne hjeelpe, og giv dem lidt flere
drikkepenge, hvis de har hjulpet dig. S& er muligheden der for, at den naeste med samme
problem ogsé bliver hjulpet.

. Med is er det svaerere, for du kan aldrig vide dig sikker p&, om der er malk i sorbetis. Igen

mé& du sperge dig for. Pop-up is med frugtsmag er det bedste bud, nér man er pé farten.

u nér il desserten, sa sperg efter frisk frugt — uden fledeskum eller creme. | mange
>_melon vandmelon eller friske iordbaer Har du fundet en maelkefri muffin
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Kokosfledeskum

Det er vigtigt, at kokosmaelken har stéet i kaleskabet, for man Gbner den,
og at der er nok creme til at piske. Det nederste flydende lag skal ikke med.

Ca. 1dl
Ingredienser Sédan ger du:
En dése kokosmaelk med Lad vaere med at ryste désen.
55-60 % kokosekstrakt i

Abn désen, og skrab det overste tykke lag
Agavesirup efter smag kokoscreme ud. Pisk kokoscremen med agavesirup
og vaniljepulver.
Vaniliepulver efter smag
Hvis blandingen er for tynd, saettes cremen pé kel.
Evt. en knivspids salt Ellers har du nu en kokosfladeskum.

For kokosfledeskum med baer tilssettes 2-3 frosne
eller friske jordbeer, lidt melon, hindbeer, eller
appelsin.

Kokosfladeskum kan holde sig 4 dage i keleskabet.

Soja-, ris- eller kokosflade til at piske kan kebes i
helsekostbutikker.

Brug det tynde lag i désen til madlavningen, fx i
en karryret eller i en smoothie om morgenen. Se
ogsd Pifia Colada smoothien side 112.

46 Det Meelkefri Kokken




Bechamelsauce

Bruges til fx lasagne side 118.

Ingredienser

¥ liter havremaelk eller
vand

2 spsk. speltmel (fuldkorns-
rismel eller majsmel for
glutenfri version)

2 spsk. kokosolie uden
smag eller ghee

Vo-1 tsk. revet muskatned
¥ tsk. salt eller efter behov
V2 tsk. peber

Eventuelt 1 dl vand, hvis
sovsen bliver for tyk

80  Det Malkefri Kekken

Giver 15 liter

Gammeldags facon:

Kokosolien smeltes i gryden, og melet reres i.
Havremaelken tilszettes under omrering. Nér sovsen
begynder at tykne, tilssettes muskatned, salt og
peber. Smag fil.

Bliver sovsen for tyk, filseettes vand; er sovsen for
tynd, tilsaettes mere mel, oprert i lidt vand.

Nymodens facon:

Haeld melet op i 1 dl vaeske, og rer klumperne ud.
Varm resten af vaesken op fil kogepunktet, og tilset
meljaevningen.

Rer rundt til sovsen er blevet tyk, og smag til med
muskatned, salt og peber. Kokosolien kan kommes i
nu, hvis sovsen skal vaere mere cremet.
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Lette glutenfrie madvafler

Vil man lave dessertvafler i stedet for madvafler, undgés de revne grensager.
Eventuelt kan vaffeldejen drysses med lidt vaniljepulver, stedt kanel og
nellike.

Giver 3 vafler

Ingredienser Sédan ger du:

I &g Det hele piskes sammen, og en klat dej fyldes i

vaffeljernet, der er smurt med kokosolie.
2 dl rismel, majsmel eller 1

dl of hver Bag, il vaflen er gylden og gennembagt.
2 dl vand Hvis dejen er for tyk, haeldes lidt mere vand i.
I spsk. HUSK Hvis dejen er for tynd, kan man halde lidt mere

HUSK eller rismel i. Obs. HUSK suger meget vand!
1 knivspids salt

1 dl revet grent fx gulerod,

redbede, squash Man kan ogsd bruge hirsemel eller boghve-
Evt. 1 spsk. solsikkekerner demel i stedet for rismel eller majsmel.
eller graeskarkerner

Speltmel og havremel kan ogsd bruges, men

Lidt kokosolie fil stegning disse meltyper er ikke glutenfrie.

Leekkert fyld

Rucola, reget laks, avocado, tomat, agurk og persille.

Rucola, persille og laks leegges p& den ene halvdel af vaflen. Agurk, tomat og
avocado skaeres i skiver og fordeles ovenpé. Overhaeld med lidt olivenolie. Eventuelt
kvaernes lidt himalayasalt ud over.

Har man et par vafler til overs, kan de bruges til dessert:

Kokosolie smeres pd hele vaflen. En banan skaeres pé& den lange del. Bananskiverne
legges p& den ene halvdel af vaflen. Vaniliepulver, allehdnde, kanel og nellike
drysses over, og vaflen foldes sammen.

102 Det Maelkefri Kekken
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Blomkalsmos, der smager som

kartoffelmos

Ingredienser

1 stort blomkdlshoved, hvor
de yderste blade er taget of

1 dl vegetabilsk
omega-3-maelk (s. 42),
mandelmaelk eller vand

1 spsk. ghee eller kokosolie

I portion vegansk ricotta ost
(s. 72)

1 tsk. Herbamare bouillon

Salt og peber
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4 personer
Sédan ger du:

Skaer blomkélen i tern.

Damp blomkélen i en gryde med cirka 1 cm vand i
bunden. Leg lég pé gryden.

Rer rundt af og til, s& blomkélen bliver mer.

Heeld den draenede blomkél i foodprocessoren, og
blend alle ingredienser sammen. Smag til.

Drys med graeskarkerne-parmesan (side 72)
og server fil fx breendende kaerlighed i stedet for
kartoffelmos.

Ghee indeholder intet kasein eller laktose og kan
derfor téles af de fleste maelkeallergikere. Veer
dog varsom, hvis du ikke har provet det for, og

hold @je med allergi eller intolerance.

Ghee kan kebes feerdiglavet i helsekostforret-
ninger, eller laves selv. Se opskriften side 76.
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Chokoladebudding med

avocado

Meget simpel dessert. Man kan ikke smage avocadoen, men den giver en
god konsistens til buddingen. Denne dessert er fyldt med gode sunde celle-
fedtstoffer og maetter derfor godt. En portion er ofte rigeligt.

Ingredienser

I avocado, gerne sorfen
hass

Y2 spsk. carobpulver (giver
ogsd lidt sedme)

V2 spsk. kakaopulver

2 spsk. agavesirup eller 1
spsk. honning

Y2 dl vegetabilsk meelk eller
vand

Evt. vaniliepulver
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1-2 portioner

Sédan ger du:

Udhul avocadoen med en ske, og skaer den i grove
stykker, som passer i minihakkeren eller blenderen.

Har du ikke en blender eller minihakker, kan du
bruge en foodprocessor (brug dobbelt mangde)
eller en gaffel til at mose med.

Tilseet carob, kakao, agavesirup, vand og
vaniljepulver til avocadoen, og blend grundigt.
Méske skal der tilszettes lidt mere vand underveis.

Haeld chokoladebuddingen op i et fint glas eller
en skél, og pynt med kokosfledeskum side 46.

Is: Frys chokoladebuddingen ned. Blend chokola-
debuddingen efter let optening, og server som is.




Hybenkugler/-barer

Dette er en god mellemsnack, nér blodsukkeret er ved at dale.

Med sprede kakaonibs, der giver lidt crunch.

20-24 stk.
Ingredienser Sédan ger du:
50 g hybenpulver Blend alt undtagen kakaonibs sammen i en
foodprocessor.
100 g cashewnadder

) Nér massen begynder at haenge sammen, tilsaettes
100 g abrikoser kakaonibsene for et par omdrejninger. De skal helst
100 g dadler bevare deres starrelse.

10 g kakaopulver Tril massen til kugler eller lange barer, og stil p& kal.

10 g kakaonibs

Hybenpulver kan keobes i helsekostbutikker.

Carobpulver kan bruges i stedet for kakaopulver.
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