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To ting før vi begynner

DIGITAL HANDLELISTE

Jeg vil at du skal ha med deg denne boken overalt! Men siden de fleste har mer enn nok å bære på fra før, har jeg klippet ut ingredienslisten for deg slik at du kan ha den lett tilgjengelig når du skal handle. Supert å lagre på telefonen!

www.hannelene.no/handleliste

ESELØRER

Når du nå skal bla i denne boken for første gang, lov meg en ting: Brett eselører ved alt som ser digg ut, da kan du enkelt finne tilbake til retter du vil lage neste gang du vil ha noe kjøttfritt.

Kokebøker uten eselører, litt oljesprut eller tomatflekker, er jo ikke ekte kokebøker, de er bare til pynt. Jeg vil at du skal ha en skikkelig flekket variant av denne boken om en måned, ok?

PS: Hvis du fremdeles er i bokhandelen og blar i boken, så må du ikke brette eselører. Da må du finne kassen, og så kan du brette så mange eselører du bare vil etter at du har vært der.

PS2: Om du ikke vet hva eselører er, så er jeg sikker på at du vil like maten likevel. Noen kaller det kanskje å brette ned et lite hjørne på toppen av siden, men jeg nekter å endre på barnelærdommen – det heter eselører!
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Min kjøttfrie historie

For fire år siden spiste jeg ingen middager uten kjøtt eller fisk. På restaurant bestilte jeg ofte carpaccio, biff tartar eller and, og jeg var storforbruker av sprøstekt chorizo.

På den tiden kjente jeg kun ett menneske som ikke spiste kjøtt, Anne. Jeg har alltid respektert folk som tar andre valg enn meg, så det syntes jeg var topp – men topp for henne! Det var ikke noe for meg. Jeg kunne ikke bli vegetarianer, til det var jeg «altfor glad i god mat», som jeg pleide å si. Likevel var jeg nysgjerrig, for hun laget jo veldig digg mat, og jeg visste ingenting om matlaging når ikke kjøtt eller fisk var hovedingrediensen. En dag hun skulle komme på besøk til oss, fikk jeg nesten litt panikk. Hva skulle jeg servere? Idé! Jeg sier at jeg kan kjøpe inn, men ber henne tilberede, så kan jeg lære hva som gjør at det blir godt selv uten kjøtt.

Svaret Anne ga meg var ikke spesielt inspirerende: «Klart det, men har du ikke noen grønnsaker hjemme? Og noen bønner i skapet? Da ordner vi noe!» Der gikk den planen i vasken! Ikke var jeg spesielt glad i bønner, ikke hadde jeg noen spennende grønnsaker, så da ble det vel et skikkelig kjipt måltid, da. Du skjønner sikkert hvordan historien går videre: Anne tryllet (les: delte opp) grønnsakene mine i masse forskjellige størrelser og tykkelser, slengte sammen en rask hummus og serverte bønner med krydder og masse smak. Jeg hadde aldri, aldri trodd at det som i mine øyne bare var tilbehør, kunne smake så utrolig godt. Ja, det var faktisk skikkelig digg!

Denne smaksopplevelsen er ett av mange eureka-øyeblikk jeg har hatt de siste årene. For en som er så glad i god mat, er det helt fantastisk å oppleve at kjøttfri mat kan gi like mye – og faktisk ofte mer – matglede. Og som en bonus føler jeg meg utrolig mye lettere i kroppen etter hvert måltid.

Etter fire år med læring om hvordan man kan lage mat uten kjøtt og fisk som både er god, mettende og full av næringsstoffer, har jeg nå samlet alle mine favoritter i denne boken. For meg spiller det ingen rolle om du vil spise kjøttfritt en dag i uken, hver ukedag eller bli vegetarianer. Det jeg kan bidra med, er noen skikkelig digge kjøttfrie retter, faktisk så har jeg over 80 retter til deg i denne boken.

Og du? Jeg er også «bare» en hjemmekokk, så dette er enkle oppskrifter som alle kan få til. Flere steder i boken har jeg inkludert noen triks som jeg har lært meg underveis. Det viktigste tipset skal du få nå: Smak! Smak mens du lager, smak før servering – og bruk sunn fornuft underveis. Hvis du skal lage en rett der det foreslås 2–4 hvitløksfedd, og du ikke er så glad i hvitløk, da tar du bare ett fedd. Eller dropper det helt.

Alle rettene du finner oppskrift på i denne boken, er blitt laget og godkjent av et smakspanel på over 50 helt vanlige familier. Dette fordi det var veldig viktig for meg at dette skulle bli en bok med skikkelig digg mat der man ikke føler at noe mangler, og ifølge testfamiliene har vi klart det. Jeg sier som en av testerne så fint sa det:

«Det overrasker meg gang på gang at noe som bare er laget av grønnsaker, kan smake så utrolig digg.»

– Mari Strøm Andersen

Jeg håper av hele mitt smakshjerte at du også vil finne noen nye favoritter i denne boken!

HANNE-LENE

#vegetarentusiast

På Facebook, Instagram og YouTube finner du meg under «Hanne-Lenes vegetar». Del veldig gjerne bilder av maten du har laget, merket med #enskikkeligdiggkokebok. Jeg gleder meg til å se, og tar veldig gjerne imot spørsmål eller tilbakemeldinger. Mer informasjon om mitt arbeid for et mer kjøttfritt Norge, finner du på hannelene.no


Mine to beste tips

SPIS REGNBUEN!

Jeg husker ikke når jeg hørte dette uttrykket første gang, men jeg adopterte det med en gang. Jeg elsker enkle leveregler, og akkurat det med å spise regnbuen har gjort at jeg mye oftere får i meg variert og spennende mat.

Poenget er at du skal sørge for å inkludere så mange farger på tallerkenen din som mulig. Litt forenklet kan man si at de ulike fargene inneholder ulike næringsstoffer, og ved å tilføre mange farger, vil man derfor enklere få i seg det kroppen trenger. Maten vil også se mer appetittlig ut, og nettopp derfor er denne boken proppfull av fargerik mat.

Hvis du vil følge dette rådet, bør du starte med å legge de råvarene du vil spise mer av – altså i mange farger – i kurven i butikken, og deretter lage mat – fra denne boken så klart – med flere ulike farger i hver rett.

MER AV!

Ofte hører jeg «Men hva skal jeg spise, da?». Det forstår jeg godt, jeg har tenkt det samme selv. Når man er vant til retter med kjøtt eller fisk som hovedingrediens, er det lett å tenke seg en ganske tom tallerken om man skal spise vegetarisk. Det er derfor viktig å fylle på med andre ting som både metter og smaker, men mange synes at dette er utfordrende.

Hvis det gjelder deg, har du kjøpt rett bok!

Jeg vet ikke med deg, men jeg liker ikke å bestemme meg for at jeg skal slutte å spise noe for alltid. For meg blir det et veldig negativt fokus, og da tenker jeg bare på denne ene matvaren hver gang jeg er i butikken. Det som har hjulpet meg, er å fokusere på å legge til ting i kosten som jeg ønsker å spise mer av.

Er det en ting kostholdseksperter er enige om, er det at vi bør spise mye mer av belgvekster i alle varianter (for eksempel bønner, linser, kikerter), fullkorn, grønnsaker, usaltede nøtter, bær og frukt.

Så målet mitt er alltid å ha mer av disse ingrediensene, da blir det helt naturlig ikke plass til så mye av det jeg vil kutte ned på.
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Ofte stilte spørsmål

HVORFOR KJØTTFRITT?

Uansett om du velger kjøttfrie måltider på grunn av helse, miljø eller etikk, så finnes det gode argumenter for valget du har tatt. Jeg antar at siden du har kjøpt denne boken, så har du bestemt deg for å innføre flere kjøttfrie måltider enn det du spiser i dag. Kudos til deg! Det er alltid litt vrient å endre på vaner, men med denne boken skal jeg vise deg at det finnes enormt mye god mat der ute, og da blir det kanskje lettere å gjennomføre planen din om å spise kjøttfritt litt oftere.

For meg er det viktig med både helse, miljø og etikk, men det hjelper at jeg har innsett at jeg kan lage like god mat og føle minst like mye matglede uten kjøtt. Jeg ble ikke vegetarianer over natten, og det var heller ikke mitt mål, men plutselig innså jeg at jeg ikke hadde spist kjøtt på flere uker, som så ble til måneder, og nå år. Nå angrer jeg bare på at jeg ikke lærte meg dette tidligere, slik at jeg fikk oppleve hvor mye positivt dette kostholdet kan gi.

HVORDAN FÅR MAN I SEG NOK PROTEINER?

Linser, kikerter, bønner, tofu, erter, quinoa, soyamelk, villris, nøtter, frø, peanøtter og korn inneholder alle mye protein. Hvis du har bestemt deg for å kutte kjøtt helt fra kosten, bør du spise noen av de nevnte matvarene hver dag. Hvis du kun skal innføre et par kjøttfrie middager i uken, er det ikke like viktig at akkurat de måltidene er stappfulle av protein. Proteinmangel er en veldig sjelden tilstand, men du kan være i faresonen om du spiser veldig lite og ensidig. De fleste rettene i denne boken er fulle av proteiner, så du kan godt bygge muskler av denne maten. (Nå er faktisk flere av verdens sterkeste menn og kvinner veganere, så bare det viser jo egentlig at proteiner ikke må komme fra dyreriket.)

HVORFOR ER FIBER SÅ VIKTIG?

Du kan på en måte si at fiber er motoroljen til kroppen, som gjør at maten glir rett igjennom tynntarmen, ned til tykktarmen og blir mat til alle de millioner av bakterier som skal holde oss friske. I Norge spiser vi altfor lite fiber i forhold til hva som er anbefalt, så øk fiberinntaket så mye du kan – du kan ikke ta overdose! Bare husk at du må drikke, ellers kan motoroljen bli litt tykk. Næringsrike og fiberrike matvarer som for eksempel belgvekster, er samtidig både kalorifattige, mettende og billige.

PASSER MATEN FOR BARN?

Næringsmessig er det liten tvil om at et kosthold med mye grønnsaker, belgvekster og fullkorn er bra for barn i vekst (Helsedirektoratet).

Det er også en gammel myte at barn ikke liker grønnsaker. Det kan stamme fra den tiden da grønnsaker var synonymt med kokte gulrøtter, blomkål og brokkoli, og oppkuttet kinakål med litt mais på toppen. De fleste tilbereder heldigvis grønnsakene mer spennende og smaksrikt i dag, og jeg håper at denne boken kan være en ytterligere inspirasjon. Barn liker jo god mat, og god mat med masse grønnsaker er intet unntak.

Flere av testfamiliene har faktisk gitt tilbakemelding om at «barna spiste mer enn de pleier». Dette gjelder verken alle barn eller alle oppskrifter, men så er det jo sånn at barn er like forskjellige som oss voksne. Prøv deg frem!

Mine barn er vokst opp med bønner, søtpotet og avokado, men spiser også pasta med ketsjup og pannekaker med syltetøy innimellom. Likevel vil Tage på straks fire år ofte ha sorte eller hvite bønner med guacamole – moakkamåle heter det visst – og mango i tortilla med klype.
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TIPS TIL DEG MED KRESNE BARN, PRØV GJERNE DISSE RETTENE FØRST:

Klassisk lasagne – liker barna lasagne med kjøtt, skal det mye til for at ikke denne går rett ned.

Sommerruller – perfekte for barn, ettersom de kan velge selv hva de skal ha inni.

Veggistacos – samme poeng som over.

Squashlapper – mange barn har disse som sin favoritt.

Linsepannekaker – gjerne grønne eller røde.

Quesadillas med søtpotet – lag gjerne maispuré (side 33) som dipp til de små.
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super-tips:

Fest en stor poseklemmer nederst på en tortilla etter at den er rullet sammen med fyll, så kan barna spise den uten at alt faller ut! Takk Carina for dette tipset, det har spart mange runder i vaskemaskinen!

PEANØTTSMØR, DET ER VEL IKKE BRA?

Akkurat det trodde ikke jeg heller. Peanøtter er jo noe man ofte forbinder med en skål med usunt lørdagsgodt, med mye fett og olje. Men det gjelder jo behandlede peanøtter! Ofte er innholdet i posene tilsatt olje, gjerne palmeolje, og så er de saltet. Naturelle peanøtter er veldig næringsrike, de inneholder 26 prosent protein, og er en god kilde til sunt fett og fiber. Peanøttsmør er faktisk stort sett bare peanøtter som er malt opp veldig fint! Det er altså ikke en blanding av peanøtter og smør, som jeg trodde i mange år. Ja, peanøtter er ikke nøtter engang! Det er en belgvekst, og på lik linje med andre belgvekster en veldig fin råvare som vi burde inkludere kostholdet.

Nå skal ikke jeg påstå at du skal fråtse i peanøttsmør til alle dagens måltider (selv om jeg må inn-rømme at det skjer innimellom). De fleste vil imidlertid bare ha godt av å bruke peanøttsmør som en sunn, mettende og ikke minst god ingrediens i middagsmaten. Jeg anbefaler sterkt at du prøver en av mine peanøttsauser (side 142 og 162), for de er superpopulære! Dypp gjerne rå grønnsaker eller dampet rosenkål i peanøttsaus. Det smaker overraskende digg!

HVORFOR BØR VI SPISE SOYA?

Soyabønner og produkter fra soyabønner (for eksempel tofu, soyamelk) er en unik kilde til protein med en aminosyresammensetning som er veldig god og biotilgjengelig, dvs. at den tas lett opp i kroppen. Soyaprodukter kan derfor erstatte animalske proteinkilder, og de inneholder hele 36 prosent protein (Helsedirektoratet).

HVA ER VEGETARDEIG?

Vegetardeig er en plantebasert farse som minner om kjøttdeig. Ofte er den laget av økologisk soya, i tillegg til noen produkter som er glutenfrie. Du kan også finne produkter som er laget med en base av sopp-protein, eller basert på eggehvite. Uansett hva vegetardeigen er laget av, er de oftest både proteinrike og tar lett opp smaken fra andre krydder og marinader. I denne boken er det noen få oppskrifter med vegetardeig som base, og de er laget med tanke på at det ferdige resultatet skal bli tilnærmet lik kjente retter som for eksempel burger, lasagne og kjøttboller. Hjemme hos oss bruker vi ofte et produkt som er glutenfritt og fryst, basert på soya, fordi min mann må spise glutenfritt. Vegetardeig kan med hell brukes i mange kjente oppskrifter når du vil lage kjøttfri middag. Det må vel sies at det alltid vil være best å lage ren mat fremfor å kjøpe ferdig prosessert mat, men det gjelder jo for retter både med og uten kjøtt.

HVA GJØR JEG MED RESTER?

Ta en titt på «Husk restefest» på side 183. Der er det mange gode tips, og du finner også en knallgod oppskrift som kan redde grønnsakrester fra den kjipe innerste delen av grønnsakskuffen.

ER DETTE EN VEGETARBOK?

Ja, det kan jeg absolutt si! Når det er sagt, er ikke hovedsaken i denne boken at alle rettene skal være helt fri for animalske ingredienser, men at maten skal smake ordentlig godt uten kjøtt og fisk. De som er vegetarianere, vet for eksempel at det er flere typer parmesan og gorgonzola som ikke er vegetariske fordi de inneholder løpe som kommer fra kalv. Jeg har valgt å lage oppskrifter der det skal være en lav terskel for å komme i gang med kjøttfritt, og derfor er ikke disse ingrediensene utelatt. Dersom du ønsker det, kan du selvsagt finne vegetariske eller veganske versjoner av alle slike produkter.

På side 143 finner du en nøttetopping du kan lage om du ønsker et helt vegansk substitutt for parmesan, jeg kaller den «Parmvegan» og fniser litt hver gang jeg sier det høyt.

JEG HAR EN MATALLERGI, PASSER OPPSKRIFTENE FOR MEG?

Jeg ønsker at alle skal kunne bruke mine oppskrifter, uansett hvilken allergi de har. Derfor kan du ofte bytte ut ingredienser med allergivennlige varianter. Nedenfor finner du en oversikt over hva du skal se etter om du er allergisk mot gluten, laktose, nøtter, peanøtter eller soya.

MELK ELLER LAKTOSE:

Velg gjerne plantebaserte varianter av melk, crème fraîche, kremfløte og ost, eller laktosefrie produkter hvis tåler dem. Se eventuelt oversikten på side 186 for tips om erstatning.

GLUTEN:

Siden jeg har en med cøliaki i huset, lager jeg oftest helt glutenfrie middager, eller retter som med noen få grep er enkle å gjøre glutenfrie.

Jeg har ikke markert i hver oppskrift hva som inneholder gluten, da de fleste som må unngå dette, vet hva de skal bytte ut. Her er de mest brukte ingrediensene i boken som kan inneholde gluten:

• Pasta, mel, tortilla, brødsmuler: Bruk glutenfrie varianter.

• Soyasaus: Kjøp tamari, eller glutenfri soyasaus.

• Hoisinsaus: Ferdigkjøpte varianter inneholder stort sett hvetemel. Må være hjemmelaget for å være glutenfri.

NØTTER:

Det er flere oppskrifter i denne boken der det er brukt nøtter, men da står det spesifisert i ingredienslisten. Bortsett fra cashewkremen kan alle rettene helt fint lages uten nøtter.

PEANØTTER:

Noen er så uheldige å være allergiske mot peanøtter, og det utelukker dessverre rettene som har peanøttsmør som hovedingrediens. Heldigvis er det mange retter uten et fnugg av peanøtter, og de som har det, kan du gjerne eksperimentere med slik at du kan utelukke denne ingrediensen.

SOYA:

Soya er en mye brukt ingrediens på mitt kjøkken, både i form av soyasaus og som edamamebønner og tofu. Det er likevel mange retter i boken som er uten soyaprodukter, eller hvor du fint kan utelate det. Men dessverre er ikke kapitlet «Ny inspirasjon» noe for deg med soyaallergi.
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