GLADEDAGE - GRATIS MINIGUIDE

15-minutters aftensmad

En enkel made at fa aftensmaden klar pa cirka 15
minutter.

4 dele. 12 skabeloner. 1 beslutning.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD HURTIG VE}

( KOM | GANG )

Hurtig vej: Start med 15
minutters aftensmads-appen

Sammen med denne miniguide har vi lavet 15
minutters aftensmads-appen, der gar idéerne til
praktisk hjaelp i dit eget kekken. 15 minutters
aftensmads-appen ger metoden i guiden til en
personlig beslutning, du kan bruge igen og igen.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD HURTIG VE]

( FORTSAT )

Den tager udgangspunkt i de 3 til 5 ting, du faktisk
har i huset i aften. Den holder dem op mod sin
egen database opbygget omkring tusindvis af
hverdagsmaltider, der alle er bygget pa de samme
4 dele, du er ved at lzere.

Sa viser den alt, hver aftensmad kraever, og giver
dig raekkefolgen — det, der tager laengst tid, farst.

Netop den sidste del er den svaereste at klare
klokken 18, og det er der, 15 minutters
aftensmads-appen hjalper: guiden lzerer dig,
hvordan beslutningen fungerer, og 15 minutters
aftensmads-appen traeffer den sammen med dig
pa selve aftenen.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD HURTIG VE}

( FORTSAT )

| appen kan du ogsa gemme favoritter og lave
personlige noter, sa din app bliver tilpasset med
dine egne noter og personlige praeferencer.

Brug den, hvis du vil have hjaelp med det samme.
Eller lzes videre i guiden og lzer hele metoden i dit
eget tempo.

Laes guiden i reekkefglge

Ga til afsnittet om 15 minutters aftensmads-appen

Abn 15 minutters aftensmads-appen

https://quides.gladedage.dk/15min
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15-MINUTTERS AFTENSMAD

DE 12 SKABELONER

( VALG EN FORM )

Oversigt over de 12 skabeloner

12 skabeloner i den raekkefalge, de star. Hver er en
form, du fylder ud igen — ikke en fast opskrift.

Tomat-linse-risskal

Pasta med tun, aerter og
pesto

Tomatsuppe med hvide
banner

Edamameskal med sesam

Skal med sorte bgnner og
salsa

Nudelsuppe med kylling og

grentsager

Kikaerte-kalwrap

Nudler med tofu og
grentsager

Pitabred med kylling og
hummus

Rugbred med laks og agurk

Wrap med a&g og spinat

Hytteost med spradt
tilbehar

7 af dem kraaver slet ingen kogeplade. Sla op pa en af
dem, nar du ikke kan bestemme dig.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD VIGTIG BEMZARKNING

( EN ENKEL BEMZARKNING )

Vigtigt at vide

Den her guide lzerer dig en made at lave mad pa.
Det er ikke kostvejledning, og det er ikke laegelig
radgivning.

Laes varedeklarationen pa det, du keber — isaer salt
| bouillon, saucer og dasevarer, og alt det, du eller
nogen ved bordet skal undga. Felg anvisningen pa
pakken pa ris, nudler og frostvarer, for maerkerne
er forskellige.

Brug et stegetermometer, nar kernetemperaturen
betyder noget.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Fadevarestyrelsen skriver, at der ved
varmebehandling til 75 grader draebes de fleste
bakterier.

Det gaelder fjerkrae, hakket kad og fisk. £g skal
koges eller steges, til bade blomme og hvide er
faste. Saet rester i kaleskabet inden for 2 timer.

Vask haender, braetter og knive mellem rat kad og
alt det, der ikke skal varmes. Hold rat ked, fjerkrae,
fisk og aeg vaek fra det, der spises som det er — i
indkabsvognen, i posen og pa kekkenbordet.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD VIGTIG BEMZARKNING

( FORTSAT )

Te op 1 kaleskabet, | koldt vand eller i mikroovnen.
Aldrig pa kekkenbordet.

Er du i tvivl om en rest, sa smid den ud. Intet |
denne guide er vaerd at lgbe en risiko for, bare
fordi maden lugtede i orden.

Har du en sygdom, er du gravid eller har du nedsat
immunforsvar, eller falger du en dizet, du har faet
af din laage eller en diaetist, sa felg vejledningen
derfra frem for en almen guide som denne.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD NAR DU KUN HAR 15 MINUTTER

( KOM | GANG )

Nar 15 minutter er alt, du har

Klokken er lidt over 18. Du star i kekkenet med
tasken stadig pa skulderen, lyset fra det abne
kaleskab i ansigtet og ingen ide om, hvad der skal

vaere til aftensmad.

www.gladedage.dk 10/ 69



15-MINUTTERS AFTENSMAD NAR DU KUN HAR 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Du har prevet det for — ikke madlavningen, men
det at sta der. Kaleskabet er abent, tasken hanger
stadig, og det eneste, der mangler, er det farste
greb.

Der er mad derinde. Det er ikke problemet.
Problemet er, at intet af det er et maltid endnu, og
at det kraever en beslutning at gere det til et — en
beslutning, du ikke har overskud til.

Sa du bliver staende. Der gar 2 minutter. Sa 5. Sa
sparger nogen, hvad der er til aftensmad, og du
herer dig selv sige, at du ikke ved det, og sa tipper
det hele over mod take-away eller cornflakes. Det
er ikke, fordi nogen af dem er bedre, men fordi
ingen af dem kraever en beslutning.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD NAR DU KUN HAR 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Afstanden mellem at abne kaleskabet og vaelge
noget er dér, de fleste hverdagsmiddage gar tabt.
Det sker ikke I madlavningen, men i valget.

Det er vaerd at sige hvorfor. Klokken 18 har du
allerede truffet hundredvis af sma beslutninger, og
den del af dig, der traeffer dem, er brugt op.

Aftensmaden kommer sa som et abent spargsmal
med for mange mulige svar og intet oplagt farste
greb. Alt, der gor spargsmalet mindre, bare en
smule, far dig i gang igen.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD NAR DU KUN HAR 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Den her guide er bygget op om netop den afstand.
Den giver dig en form for aftensmad, du kan
gentage, 12 gennemarbejdede eksempler pa den
form, og en fast raekkefalge at gare tingene i, sa du
aldrig star stille.

Nar formen farst sidder i hovedet, holder
kaleskabet op med at vaere en gade og bliver et
saet dele.

Du skal ikke laere noget nyt omkring det her. Du
skal ikke kunne en knivteknik eller have en fyldt
krydderihylde. Du skal vide, hvad en aftensmad
bestar af, og du skal holde op med at traeffe
beslutningen forfra hver eneste aften. Det er hele
metoden.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD AFTENSMAD PA 15 MINUTTER

( AFTENSMAD PA 15 MINUTTER )

Hvad taeller som aftensmad pa
15 minutter?

Tidslafter om madlavning er som regel for
optimistiske, sa her er den aerlige udgave.

Udtrykket 15-minutters aftensmad betyder cirka 15
minutters valg og aktiv tilberedning, nar der
allerede er egnede ravarer i huset.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD AFTENSMAD PA 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Laes den saetning langsomt. Hvert eneste ord | den
betyder noget.

Cirka. Nogle aftener er det 12 minutter. Andre er
det 18, fordi du tabte laget, panden var lzengere
om at blive varm, end du regnede med, eller nogen
kom ind og begyndte at tale.

Tallet er et mal, du rammer det meste af tiden —
ikke et lafte hugget i sten. Er du inden for et par
minutter til hver side, virker metoden.

Valg og aktiv tilberedning. Uret starter, nar du
beslutter, hvad du laver — ikke nar den farste
pande rammer kogepladen.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD AFTENSMAD PA 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Det betyder noget, fordi valget for de fleste er den
langsomme del. 5 minutter foran keleskabet taeller
med, og det er de 5 minutter, ingen opskrift tager
hgjde for.

Aktiv tilberedning er den tid, hvor du faktisk ger
noget med haenderne: abner daser, skyller banner,
skaerer en agurk, rgrer, anretter.

De minutter, hvor pastaen koger, og du tarrer
bordet af eller daekker bord, taeller ikke med — for
de bruges til 2 ting pa én gang.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD AFTENSMAD PA 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Nar der allerede er egnede ravarer i huset. Det
er den forudsaetning, det hele hviler p3, og den, de
fleste tidslafter stiltiende springer over. Der er ikke
regnet tid ind til en tur i Netto.

Der er heller ikke regnet tid ind til at ta en frossen
klump kyllingebryst op, til at marinere noget eller
til at vente 40 minutter pa rodfrugter i ovnen.
Afsnittet om din ugentlige genopfyldning handler
om at sikre, at ravarerne faktisk er der.

Sa det her ligger uden for de 15 minutter:

- Indkeb, ogsa den hurtige tur efter én manglende ting
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15-MINUTTERS AFTENSMAD AFTENSMAD PA 15 MINUTTER

( FORTSAT )

- At to rat ked eller fisk op fra frossen

- Marinering eller hviletid

- Alt, der steger, simrer eller bager i lang tid

- At vente p3, at en stor gryde koldt vand koger op

Og det her ligger indenfor: at abne og halde
vandet fra en dase, varme en pose ris, koge tynd
pasta i en bred pande med lidt vand, stege tofu,
lade spinat falde sammen, rgre en dressing
sammen, skaere 2 grentsager og saette mad pa
tallerkener.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD AFTENSMAD PA 15 MINUTTER

( FORTSAT )

En ting mere er vaerd at sige ligeud. Aftensmad p3
15 minutter er en almindelig aftensmad og ikke en
darligere udgave.

Den er varm, den fylder de 4 dele i naeste afsnit ud,
og den saetter rigtig mad foran mennesker pa en
aften, der lige sa godt kunne vaere endt med
take-away. Bedem den ud fra det og ikke ud fra,
hvor lang tid den tog.

Kraever en ret mere end cirka 8 minutter, hvor den
passer sig selv, er det en weekendret. Der er ikke
noget galt med det. Den hgrer bare til en anden
aften, hvor du har plads til den.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD FORMLEN: 4 DELE, 15 MINUTTER

( METODEN )

Formlen: 4 dele, 15 minutter

Hver eneste ret | denne guide er bygget af 4 dele.
Fyld alle 4 ud, og du har et maltid. Med 3 af dem
nar du det meste af vejen, og afsnittet «Nar planen
ikke passer» handler om de aftener, hvor du ma
ngjes med det.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD FORMLEN: 4 DELE, 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Formlen er:

BASE - PROTEIN - GRONT - SMAG

4 dele er et tal, du kan holde | hovedet, mens du er
sulten. Det er hele pointen. Du skal ikke huske en
opskrift, du skal saette 4 flueben — og keleskabet
gar fra at vaere en vag bunke mad til at vaere 4
korte lister.

Base er det, der baerer maltidet og gor det
maettende. En pose ris til mikroovnen, tynd pasta,
instantnudler, tortillas, pitabrad, bred, knaekbrad,
COUSCOuUsS.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD FORMLEN: 4 DELE, 15 MINUTTER

( FORTSAT )

| en suppe er bouillonen basen. Det er den del, der
afger, hvor lang tid aftensmaden tager, og derfor
kommer afsnittet om at vaelge basen far alt andet.

Protein er den del, der holder dig maet efter
klokken 20. Banner, linser eller kikaerter pa dase.
Tun eller laks pa dase. £g. Tofu. Grillkylling,
plukket af benet.

Hytteost. Frosne edamamebganner. Frosne, kogte
rejer. Pa en hverdag kommer naesten alt godt
protein ud af en dase, en bakke eller fryseren —
allerede tilberedt eller naesten.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD FORMLEN: 4 DELE, 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Gront er grentsager eller frugt i den form, du rent
faktisk far pa tallerkenen. Snittet kal i pose. Vasket
babyspinat. Frosne aerter, majs eller wokblanding.

Cherrytomater. En agurk. Hakkede tomater pa
dase. Salsa pa glas. Frost- og dasevarer tzeller med.
Den grentsag, du spiser, slar den grentsag, du
havde taenkt dig at gere klar.

Smag er den del, folk springer over, og den er
grunden til, at en aftensmad kan smage af ravarer,
der bare er sat sammen, i stedet for af mad.

Smag er fedt, syre, salt og duft: olivenolie, citron
eller lime, eddike, sojasauce, pesto, hummus,
chilisauce, naturel yoghurt, feta eller parmesan,
sesamolie, sort peber, dild, koriander.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD FORMLEN: 4 DELE, 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Det tager 15 sekunder, og det er forskellen pa en
skal ingredienser og en aftensmad. Skal du kun
huske én ting fra denne guide, sa husk, at et pres
citron og en sjat olivenolie redder naesten hvad
som helst.

De 4 dele passer ogsa med, hvad en tallerken har
brug for. Basen giver de kulhydrater, der baerer dig
gennem aftenen. Protein er det, der holder dig
maet efter kl. 20 i stedet for tilbage i kakkenet k.
21.

Grent giver fibre, farve og noget med bid i. Smag
gor, at du har lyst til at spise det — og det er ikke
en lille ting, nar nogen ved bordet er 9 ar.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD FORMLEN: 4 DELE, 15 MINUTTER

( FORTSAT )

3 arbejdsregler.

En ting per del er nok. Du behgver ikke 3
grentsager. En er rigeligt.

En vare kan daekke 2 dele. Salsa er grent og smag
pa én gang. Pesto er smag, og bruger du nok af
den sammen med aerter, taeller den ogsa som
gront. Det er tilladt, og det sparer et trin.

Er en del tom, sa sig det hajt, for du gar i gang —
ikke efter du har sat dig. En tom plads til grent kan
klares pa 10 sekunder med frosne aerter.

Den kan ikke klares, nar du allerede sidder og
spiser. At kare de 4 dele igennem i hovedet tager
cirka 5 sekunder, og det er det ene tjek, der ger en
bunke ravarer til en plan.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD VALG DIN BASE FORST

( METODEN )

Vaelg din base forst

Valg basen fer alt andet, for det er den eneste del
af aftensmaden, der tager rigtig tid. Alt andet |
metoden er hurtigt eller allerede tilberedt. Basen

afger, om aftensmaden lander pa 15 minutter eller
25.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD VZLG DIN BASE FORST

( FORTSAT )

Her er zrlige tider for de baser, det er vaerd at
have i huset:

- Tortillas, pitabred, brad, knaekbrad: nul minutter, eller 20
sekunder, hvis de skal varmes

- Pose med ris eller korn til mikroovn: 90 sekunder

- Risnudler eller ramen i brev, udbladt i nykogt vand: 3 til 4
minutter

- Capellini eller tynd spaghetti, i en bred pande med lidt
vand: 4 til 6 minutter
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15-MINUTTERS AFTENSMAD VZLG DIN BASE FORST

( FORTSAT )

- Couscous, taget af varmen under 1ag: 5 minutter

- Bouillon til suppe, kogt op: 4 til 5 minutter

- Orzo eller sma pastaformer: 8 til 9 minutter (over stregen pa
en 15-minutters aften)

- En hel kartoffel i mikroovnen: 7 til 9 minutter (over stregen
pa en 15-minutters aften)

- Almindelige ris kogt fra bunden, terrede benner,
bagekartofler i ovnen: ikke i aften
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15-MINUTTERS AFTENSMAD VZLG DIN BASE FORST

( FORTSAT )

2 vaner gear, at du kan stole pa det. For det forste:
skal basen have varme, sa sat den over, for du
rerer noget andet, og ger de 3 andre dele klar,
mens den karer.

For det andet: kog pasta i en bred pande med cirka
5 centimeter vand frem for i en hgj gryde. Mindre
vand koger hurtigere op, og tynd pasta har ikke
brug for dybden.

Tager din base mere end cirka 8 minutter, sa skift
basen — ikke retten. Byt orzoen ud med capellini.

Byt kartoflen ud med en pose ris. Protein, grent og
smag bliver praacis, som de var, og du har lige
sparet 10 minutter uden at give afkald pa noget.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD GENVEJE TIL ET MALTID

( HVOR DU KAN BEGYNDE )

Genveje, der stadig giver et
maltid

En genvej er vaerd at tage, nar den fjerner arbejde
uden at fjerne mad. De fleste af dem, der betyder
noget, star i konservesafdelingen, fryseren og
keledisken, og ingen af dem kraever, at du er en
hurtigere kok. De flytter bare noget af arbejdet til
en dag, der ikke er i aften.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD GENVEJE TIL ET MALTID

( FORTSAT )

Bonner, linser og kikzerter pa dase. Det mest
brugbare hverdagsprotein overhovedet. De er kogt
| forvejen. Haeld vandet fra og skyl dem i ensi i
cirka 30 sekunder — det vasker en maerkbar del af
saltet i lagen vaek. Vaelg dem med det laveste

saltindhold, du kan finde.

Tun og laks pa dase. Protein pa 10 sekunder,
ingen varme, intet termometer. Tun i olivenolie har
sin egen smagsdel med.

Poser med ris og korn til mikroovn. Brune ris,
jasminris, quinoa, kornblandinger. 90 sekunder, og
basen er klaret. De koster mere per portion end en
almindelig pose ris, og en tirsdag er de pengene
vaerd.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD GENVEJE TIL ET MALTID

( FORTSAT )

Frosne grontsager. £rter, majs, edamame, spinat,
wokblandinger, hakket peberfrugt. De bliver hastet
og frosset hurtigt, sa de holder sig godt, og de skal
hverken vaskes, nippes eller snittes. Frosne aerter
gar fra fryser til varm mad pa 60 sekunder.

Snittet kal og vasket salat i pose. En pose snittet
kal er kal og gulerod, som en anden har gjort klar.
Den holder over en uge og gar en wrap til et
maltid.

Grillkylling. Tilberedt, krydret og klar til at plukke
af benet med 2 gafler. En kylling raekker til flere
maltider. Pil kedet af den aften, du keber den,
mens den stadig er varm, sa gar det let.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD GENVEJE TIL ET MALTID

( FORTSAT )

Ag og tofu. £g er faerdige pa 3 minutter og
koster naasten ingenting. En blok fast tofu skal ikke
have andet end et stykke kakkenrulle og en varm
pande, og den holder sig uabnet i kaleskabet i
uger. Begge dele er protein, der aldrig kraever, at
du har taenkt dig om i forvejen.

Smagsdele pa glas og i koledisken. Pesto,
hummus, salsa, tahin, syltede redlag, naturel
yoghurt, revet parmesan, sesamfra. Det er dem, der
far de andre genveje til at smage gennemtaenkte i
stedet for forhastede, og et glas daekker et dusin
middage.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD GENVEJE TIL ET MALTID

( FORTSAT )

2 forbehold. Laes saltindholdet pa bouillon, saucer
og krydderiblandinger, for forskellen mellem
maerker kan vaere stor, og dasevarer svinger lige sa
meget.

Og veaer skeptisk over for genveje, der kun ser
hurtige ud: en faerdigret fra keledisken, der stadig
kraaver 25 minutter og 3 pander, har ikke sparet
dig for noget, og en pose forskaret frugt koster 3
gange sa meget som hele frugten, men sparer dig
kun for 30 sekunders arbejde.

Praven pa enhver genvej er enkel. Fjerner den
arbejde i aften, og star du stadig med rigtig mad
bagefter? Er svaret ja begge gange, sa brug den,
og lad vaere med at have darlig samvittighed over
det.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD ARBEJDSGANGEN PA 15 MINUTTER

( TRIN FOR TRIN )

Arbejdsgangen pa 15 minutter

Raekkefalgen betyder mere end farten. Ingen
snitter hurtigere under pres, og at skynde sig giver
mest af alt skar i fingrene og en braendt pande.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD ARBEJDSGANGEN PA 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Det, der faktisk sparer tid, er aldrig at sta stille,
mens noget andet kunne koge — og aldrig at
forlade kakkenet for at lede efter noget, du burde
have taget frem fra starten.

Her er raekkefalgen, og uret karer fra det gjeblik,
du beslutter dig.

0:00 til 1:00 min. — Beslut. Valg skabelonen. Sig
de 4 dele hgjt eller inde | hovedet: base, protein,
greont, smag. Er en del tom, sa klar det nu, ikke pa
minut 9.

1:00 til 2:00 min. — Tag alt frem. Hver eneste
ravare op pa bordet. Pande pa kogepladen, vand
over, ovnen slukket. Det ene minut sparer dig for
de 3 ture til kaleskabet, der ellers stille og roligt
koster dig 5 minutter.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD ARBEJDSGANGEN PA 15 MINUTTER

( FORTSAT )

2:00 til 4:00 min. — Start basen. Det, der tager
laengst tid, gar ferst: vand over, bouillon i smakog,
posen med ris i mikroovnen, nudler i1 bled. Fra nu
af er der altid noget, der koger.

4:00 til 8:00 min. — Tag dig af proteinet. Hald
vandet fra bennerne og skyl dem. Pluk kyllingen af
benet. Skaer tofuen i tern og steg den. Pisk
2ggene. Det meste er tilberedt i forvejen, sa det
her er opvarmning, ikke madlavning.

8:00 til 11:00 min. — Kom grontsagerne i. Skaer
agurken. Halvér tomaterne. Hzeld de frosne aerter
direkte i panden eller det kogende vand. Lad
spinaten falde sammen i 60 sekunder. Bladgrgnt
kommer i til sidst, sa det bliver ved at vaere grent.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD ARBEJDSGANGEN PA 15 MINUTTER

( FORTSAT )

11:00 til 13:00 min. — Smag til. Olie, syre, salt,
peber, krydderurter, ost. Og sa smag pa det. Det er
ikke valgfrit, og det er dér, de fleste hjemmelavede
middage bliver reddet.

13:00 til 15:00 min. — Anret og stop. Mad pa
tallerkener. Pander af varmen.

4 regler holder rekkefolgen sammen.

Start med det, der tager lengst tid. Altid. Tager du
ikke andet med fra dette afsnit, sa tag det med.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD ARBEJDSGANGEN PA 15 MINUTTER

( FORTSAT )

Skyl og ter af, mens tingene koger. De 2-3
minutter, hvor pastaen koger, er gratis minutter, og
bruger du dem, er kekkenet naesten rent, nar du
saetter dig — i stedet for at vente pa dig bagefter.

Brug en pande, hvor skabelonen tillader det. Faerre
pander er mindre opvask og faerre ting at holde gje
med pa én gang.

Tjek temperaturen med et termometer, nar der er
rat fjerkrae, hakket kad, fisk eller rejer med, frem for
at bedemme den pa farven. Farven er ikke et
palideligt tegn, og et termometer tager 4 sekunder.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD 12 SKABELONER

(12 SKABELONER )

12 skabeloner, du kan bruge
igen og igen

?’7
(. L
3 iy

3

Det her er ikke opskrifter. Hver enkelt viser de
samme 4 dele fyldt ud med bestemte varer, plus en
enkel anvisning pa, hvordan du saetter det
sammen. Laes 3 eller 4, og du begynder at se
meansteret i stedet for 12 forskellige retter. Nar du
farst ser mansteret, kan du lave dine egne.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD TOMAT-LINSE-RISSKAL

( SKABELON 1 AF 12 )

Tomat-linse-risskal

BASE PROTEIN

1 pose brune ris til mikroovn 1 dase linser, haeldt fra og
skyllet

GRONT SMAG

150 gram cherrytomater, olivenolie, citronsaft, stadt

halverede spidskommen, sort peber

Varm risposen i 90 sekunder, og varm sa linserne i den samme
skal i et minut. Vend tomaterne i uden for varmen, sa de bliver
ved at vaere friske, vend det hele i olie og citron, og smag pa
det, for du baerer det ind.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD KIKZRTE-KALWRAP

( SKABELON 2 AF 12 )

Kikaerte-kalwrap

2 _—
7 e

BASE PROTEIN

2 store hvedetortillas 1 dase kikaerter, haeldt fra og
skyllet

GRONT SMAG

150 gram snittet kal fra pose naturel yoghurt eller
mayonnaise, citronsaft, salt,
sort peber

Mos kikaerterne groft med en gaffel — de skal ikke moses helt.
Ror kalen og dressingen i, laag det pa midten af hver tortilla,
og rul den stramt. Intet af det her kommer i naerheden af en
kogeplade.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD PASTA MED TUN OG PESTO

( SKABELON 3 AF 12 )

Pasta med tun, serter og pesto

BASE PROTEIN

200 gram capellini eller tynd 2 daser tun i olivenolie,
spaghetti haeldt fra

GRONT SMAG

150 gram frosne aerter 3 spiseskeer pesto pa glas,

revet citronskal, sort peber

Kog pastaen i en bred pande med lidt vand. Kom de frosne
certer i det sidste minut. Haeld fra, men gem en sjat af vandet,

og vend det hele sammen i den varme pande, til det ser blankt
ud.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD NUDLER MED TOFU

( SKABELON 4 AF 12 )

Nudler med tofu og grontsager

BASE PROTEIN

2 breve risnudler, 1 blok fast tofu, duppet ter
krydderiposen lagt til side og skaret i tern

GRONT SMAG

300 gram frossen sojasauce, sesamolie,
wokblanding riseddike, chiliflager

Dak nudlerne med nykogt vand, og lad dem sta. Steg tofuen i
en varm pande med olie uden at rere ved den i 2 minutter,
tilseet de frosne grentsager, og kom til sidst nudlerne og
smagsdelen i.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD TOMATSUPPE MED HVIDE BONNER

( SKABELON 5 AF 12 )

Tomatsuppe med hvide

BASE PROTEIN

5 dl grentsags- eller 1 dase hvide benner, haeldt
hansebouillon fra og skyllet

GRONT SMAG

1 dase hakkede tomater og olivenolie, tarret oregano,
2 handfulde babyspinat revet parmesan, sort peber

Lad bouillon, tomater og benner koge op i en gryde, og skru
ned, sd det smakoger. Mos nogle af bennerne mod siden, sa
suppen tykner. Rer spinaten i de sidste 30 sekunder. Ristet
bred taeller som ekstra base.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD PITABROD MED KYLLING

( SKABELON 6 AF 12 )

Pitabred med kylling og

BASE PROTEIN

2 fuldkornspitabred 200 gram grillkylling, plukket
af benet

GRONT SMAG

en halv agurk i tern og en hummus, citronsaft, reget

handfuld snittet salat paprika, sort peber

Varm pitabradet 20 sekunder i bragdristeren eller mikroovnen,
sa det dbner sig uden at knaekke. Smar hummus indeni farst,
sa bradet ikke bliver bladt, og fyld sa kyllingen og
grgntsagerne i, og pres citron over, fer du lukker det.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD EDAMAMESKAL MED SESAM

( SKABELON 7 AF 12 )

Edamameskal med sesam

=9
BASE PROTEIN

1 pose jasminris eller brune 200 gram frosne, pillede
ris til mikroovn edamamebgnner

GRONT SMAG

1 revet gulerod og en halv sojasauce, sesamolie,
agurk i skiver riseddike, ristede sesamfrg

Varm edamamebgnnerne i mikroovnen med en sjat vand i
cirka 3 minutter, og varm risposen ved siden af. Anret skalen i
synlige lag frem for at rere rundt, og haeld dressingen over ved
bordet.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD RUGBR@D MED LAKS OG AGURK

( SKABELON 8 AF 12 )

Rugbrod med laks og agurk

BASE PROTEIN

4 skiver rugbred 100 gram raget laks

GRONT SMAG

en halv agurk i tynde skiver fladeost eller naturel

og en handfuld radiser yoghurt, frisk dild, citron,
sort peber

Intet skal varmes. Smer bradet, fordel laksen over det, laeg
agurk og radise ovenpgd, og slut af med citron og dild. Den
aktive tid er taettere pa 6 minutter end 15.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD SKAL MED SORTE BGNNER

( SKABELON 9 AF 12 )

Skal med sorte benner og salsa

BASE PROTEIN

1 pose ris til mikroovn 1 dase sorte benner, haeldt
fra og skyllet

GRONT SMAG
150 gram salsa pa glas og en lime, koriander, revet ost,
handfuld frossen majs chilisauce

Varm bgnnerne, majsen og halvdelen af salsaen sammen i en
skal i mikroovnen i 2 minutter. Haeld det over de varme ris, og
laeg resten af salsaen koldt ovenp3, sa skalen har 2
temperaturer.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD WRAP MED 4£G OG SPINAT

( SKABELON 10 AF 12 )

Wrap med &g og spinat

N J
BASE PROTEIN

2 store hvedetortillas 4 =g, pisket med et nip salt
GRONT SMAG

3 store handfulde revet ost, chilisauce, sort
babyspinat peber

Lad spinaten falde sammen i en pande med olie i et minut,
haeld seggene over, og rer langsomt ved svag varme, til de lige
er stivnet og ikke laengere er flydende. Fold det ind i varme
tortillas sammen med osten.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD NUDELSUPPE MED KYLLING

( SKABELON 11 AF 12 )

Nudelsuppe med kylling og
grontsager

-

77 e

BASE PROTEIN

7 dl hensebouillon og et 200 gram grillkylling, plukket
bundt tynde aegnudler af benet

GRONT SMAG

200 gram frosne blandede citronsaft, hakket persille
grentsager eller dild, sort peber

Lad bouillonen koge op, kom nudlerne og de frosne
gregntsager i samtidig, og kog, til nudlerne er mare. Rar
kyllingen i til allersidst, sa den varmes igennem uden at blive
tor.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD HYTTEOST MED SPRODT TILBEHGR

( SKABELON 12 AF 12 )

Hytteost med sprodt tilbehor

BASE PROTEIN

fuldkornsknaekbred eller en 200 gram hytteost
tyk skive ristet surdejsbrad

GRONT SMAG
cherrytomater, agurkestave olivenolie, sort peber, ristede
og et halvt aeble i bade sesamfra og lidt flagesalt

Heller ikke her skal noget varmes. Kom hytteosten i midten af
tallerkenen, haeld lidt olivenolie over, kvaern peber p3, og laeg
resten rundt langs kanten.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD SADAN ZNDRER DU EN SKABELON

( METODEN )

Sadan sendrer du en skabelon

Byt inden for en del, aldrig pa tvaers af dem.
Kikaerter i stedet for linser er et bytte. Kikaerter i
stedet for ris er et hul.

Lav en ting om ad gangen, sa du laerer, hvad
endringen faktisk gjorde.

Behold smagen. Det er den mindste sndring med
den starste virkning, og det er det farste, folk
dropper, nar de er traette.

Skal der flere til bords, betyder det mere base og
mere grent. Skru op for proteinet til sidst, for det er
som regel den dyre del.

Tager det, du bytter til, laengere tid, sa flyt den vare
frem i arbejdsgangen.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD NAR PLANEN IKKE PASSER

( NAR DET DRILLER )

Nar planen ikke passer

Nogle aftener passer formen ikke til det kekken, du
faktisk star i. Her er, hvad du ger i stedet for at
opgive den.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD NAR PLANEN IKKE PASSER

( FORTSAT )

Der er intet gront i huset. Tag hakkede tomater
pa dase, salsa pa glas, frosne zerter eller frossen
majs. Hver af dem fylder delen ud pa under et
minut.

Er der virkelig ingenting, sa spis en tredelt
aftensmad i aften, og saet grent gverst pa
morgendagens liste. En ufuldkommen aftensmad
er ikke et problem.

Der er intet, du genkender som protein. £qg er
protein. Det samme er hytteost, skyr, naturel graesk
yoghurt, banner pa dase, en handfuld nedder og
den sidste tredjedel af et glas hummus. Du har
naesten aldrig nul protein. Du har intet oplagt
protein.

www.gladedage.dk 55/69



15-MINUTTERS AFTENSMAD NAR PLANEN IKKE PASSER

( FORTSAT )

Der er ikke toet noget op. Lad vaere med at to op.
At te rat ked sikkert op tager laengere tid end hele
aftensmaden. Tag en dase, et ag eller en blok tofu
| stedet, og lad den frosne kylling vente pa en
aften, du har planlagt.

Nogen ved bordet er kraesen. Server de 4 dele
hver for sig i stedet for blandet. Den samme skal
bliver til ris her, benner der, tomater ved siden af
— og alle samler deres egen tallerken. At skille det
ad koster ingenting og forhindrer hele
diskussionen.

Du har 8 minutter, ikke 15. Drop det grent, der
skal varmes, og server det rat ved siden af:
agurkestave, cherrytomater, aeblebade. Behold
base, protein og smag. Rat gregnt ved siden af er en
fuldgyldig del, ikke et kompromis.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD NAR PLANEN IKKE PASSER

( FORTSAT )

Du er for trzet til at lave noget som helst. Brug
en skabelon uden varme. Rugbrad med laks og
agurk og hytteost med spradt tilbehar findes til
praecis den aften, og begge dele er rigtige
middage.

2 forskellige kostformer ved ét bord. Lav kun
basen og proteinet om, og lad grent og smag vaere
feelles. Tortillas bliver til salatblade. Kylling bliver til
kikaerter. Det fales stadig som et maltid.

Det smager af ingenting. Nasten altid mangler
der syre eller salt. Kom citron, lime eller eddike |
farst, sa salt, sa lidt fedt. Smag efter hver gang. At
smage til I 3 sekunder retter det, som 10 minutters
ekstra madlavning ikke kan.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD NAR PLANEN IKKE PASSER

( FORTSAT )

Der er zrligt talt ingenting. Hav det her pa en
hylde, og du star aldrig her igen: bgnner pa dase,
tun pa dase, poser med ris, tynd pasta, hakkede
tomater pa dase, frosne aerter, olivenolie og en
citron eller en flaske eddike.

Den liste raekker til 4 middage, den koster meget
lidt, og det meste af den holder sig et ar.

Intet af det her er kompromiser. Det er metoden,
der virker under virkelige forhold — og det er de
eneste forhold, der taller en tirsdag. En aftensmad,
der tilpasser sig, er en aftensmad, der faktisk bliver
til noget, og den slar den perfekte, du ikke fik lavet.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD DIN UGENTLIGE GENOPFYLDNING

( DIN UGENTLIGE GENOPFYLDNING )

Din ugentlige genopfyldning

20 minutter én gang om ugen er nok til at gare
resten af ugen let.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD DIN UGENTLIGE GENOPFYLDNING

( FORTSAT )

Kob ind efter dele, ikke efter opskrifter. Ga
gennem butikken med 4 ord | hovedet i stedet for
en madplan. 2 baser, 3 proteiner, 3 slags grent, 1
ny smagsdel. En opskrift falder til jorden, nar en
vare mangler. En del ger det ikke, for hver del har
aflgsere.

Giv delene en hylde. Stil daserne, poserne og
glassene sammen ét sted, sa et abent skab viser
dig en aftensmad i stedet for en rodebunke.
Frostgrentsager i eén kurv. Smagsdelene pa én
hylde i [agen.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD DIN UGENTLIGE GENOPFYLDNING

( FORTSAT )

Tjek de 4 dele. Se pa din hylde én gang om ugen,
og sparg, hvilken af de 4 dele der er ved at slippe
op. Fyld netop den op. 90 sekunder om ugen er
det, der holder metoden i gang.

Vzelg 2 middage, du kan lave i blinde. Valg 2
skabeloner fra guiden, og lav dem sa tit, at du ikke
lengere behaver at sla dem op. De 2 er dem, du
altid kan falde tilbage pa. Pa ugens vaerste aften
har du stadig noget.

Beslut tidligere end klokken 18. At vaelge
klokken 15 om eftermiddagen, eller aftenen fer,
koster de samme 15 minutter, men det koster ikke
noget overskud. Beslutningen er kun dyr, nar du
allerede er sulten.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD APP

( VALGFRI APP )

15 minutters
aftensmads-appen

Guiden giver dig en metode. At holde en metode i
hovedet sidst pa en lang dag er en anden evne, og
det er den, der svigter farst.

15 minutters aftensmads-appen ger det for dig.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD APP

( FORTSAT )

Du fortaeller den, hvad der faktisk er i dit kekken |
aften, og den giver dig 10 middage i raekkefalge
med den, der passer bedst, averst. Hver af dem
viser alt, hvad den kraever, og den raekkefalge, du
skal lave den .

- Rangerer 10 middage efter det, du har i huset, med den, der
passer bedst, averst

- Siger praecis, hvad du kan saette i stedet, nar en del er tom

- Giver dig raekkefalgen med det, der tager laengst tid, forst
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15-MINUTTERS AFTENSMAD APP

( FORTSAT )

- Viser tilberedningstiden og prisen per portion for hver af de
10

- Saetter de middage, der passer til antallet af personer, der
skal spise, taettere pa toppen

| appen kan du ogsa gemme favoritter og lave
personlige noter, sa din app bliver tilpasset med
dine egne noter og personlige praeferencer.

Intet abonnement — der er ikke abnet for betaling,
mens produktet testes.

Abn 15 minutters aftensmads-appen

https://quides.gladedage.dk/15min
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15-MINUTTERS AFTENSMAD TJEKLISTE TIL SIDST

( TJEKLISTE TIL SIDST )

Tjekliste til sidst

Kor den her igennem, for du gar i gang. Det
tager 15 sekunder.

- Alle 4 dele pa bordet: base, protein, grgnt, smag
- Basen tager 8 minutter eller mindre

- Proteinet er allerede tilberedst, eller hurtigt nok til at blive
det nu

- Hver eneste ravare fremme, for den forste pande

- Det, der tager laengst tid, er allerede sat over
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15-MINUTTERS AFTENSMAD TJEKLISTE TIL SIDST

( FORTSAT )

- Termometeret inden for raekkevidde, hvis noget pa
tallerkenen kraever det

- Smagt pa det, og rettet med syre eller salt, hvis der var brug
for det

Efter maden er der 2 ting mere. Sat rester |
kaleskabet inden for 2 timer, | en lav beholder, sa
de kaler hurtigt ned.

Kig sa pa din hylde, og laeg meaerke til, hvilken af de
4 dele der er ved at slippe op — sa naeste
genopfyldning bliver nem, og du selv i naeste uge
ikke star foran et tomt skab klokken 18.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD KILDER

( KILDER )

Kilder

Punkterne om madsikkerhed i denne guide falger
Fadevarestyrelsen, som skriver, at der ved
varmebehandling til 75 grader draebes de fleste
bakterier.

Tanken om den sammensatte tallerken bag de 4
dele stammer fra MyPlate, det amerikanske
landbrugsministeriums forbrugertjeneste om
ernzering. Vil du efterpragve den pa dansk, er
Fedevarestyrelsens officielle kostrad det rette sted.

Intet andet i guiden har en kilde, for intet andet |
den er en pastand om sundhed. De 4 dele,
arbejdsgangen og de 12 skabeloner er en made at
lave mad pa, ikke en kostplan.
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15-MINUTTERS AFTENSMAD KILDER

( FORTSAT )

Maerkerne er forskellige, og anvisningen pa pakken
vejer tungere end noget, der star her. Se hver tid |
en skabelon som arbejdstiden i et almindeligt
kakken, ikke som en garanti.

Fedevarestyrelsen, Sikre fadevarer:
https://sitti.foedevarestyrelsen.dk

MyPlate, U.S. Department of Agriculture:
https://www.myplate.gov
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15-MINUTTERS AFTENSMAD KILDER

( TILMELD DIG MAIL-LISTEN )

Fa den naeste brugervenlige
problemlgsning omkring typiske
hverdagsudfordringer forst.

Nye miniguides, apps og praktiske idéer sendes til din private
email, far de kommer andre steder. Vi fremsender kun en
gang imellem, og gratis. Du kan altid framelde dig.

Tilmeld dig her

(. J
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