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Om ngdder | juletiden

Af Jens Folke

Julen er ofte en tid, hvor fedt- og kalorieindtaget for mange
mennesker er lidt i overkanten af det, som behgves for at over-
leve, og nok ogsa en smule mere end hvad godt er. Selvfglgelig
kan vi blot lade vare, men det er jo lidt hyggeligt med lidt godt
at spise i familiens sk@d.

Men hvad skal vi ggre, hvis vi vil forbedre spiseriet ud over
at spise mindre? Man kan selvfglgelig ga vores skandinaviske
brgdre i bedene og servere kogt torsk eller "kveite” (lutfisk),
men det lyder for mig, som om det burde treekkes fra tiden, man
skal tilbringe i skeersilden for at bode for sine synder, nar man
engang drager hinsides. Derudover handler det om at fa nogle
fornuftige julegodter pa bordet som alternativ til de meget
sukkerholdige produkter. Det kunne vaere produkter med f.eks.
ngdder og ngddeprodukter.

Men hvad er egentlig bedst set ud fra et fedtsyre-synspunkt?
Jeg har samlet nogle data fra nettet og supermarkedet omkring
nogle af julens ngdder i tabel 1, side 26, og sammenlignet med
data for opdrzattet norsk laks og mgrk chokolade (70%). Som
jeg tidligere har beskrevet, laver jeg min egen koldrggede laks
ved at filettere hel norsk laks (DK 2014(10)), og det er bestemt
et fgdeemne, der kan konkurrere med ngdder mht. til kalorier
og fedtsyresammensatning. Som Carsten Christophersen skrev
i DK 2014(11) har vi generelt en ubalance i n-3 og n-6 fedtsy-
rerne i vores kost, og det anses for at fremme inflammation og
areforkalkning. Og selv om valngdder har det stgrste indhold
af n-3 fedtsyrer blandt ngdderne, sa er indholdet af n-6 fedt-
syrer desverre endnu stgrre, sd i den henseende kan ingen af
ngdderne konkurrere med laksen som julespise. Det er faktisk
kun valngdder, pekanngdder og mandler, der har et nogenlunde
anstendigt indhold af n-3 fedtsyrer. Peanuts indeholder mange
n-6 fedtsyrer og stort set ingen n-3 fedtsyrer. Til gengeld er
proteinindholdet meget stort.

Nu har jeg her kun dekket de kalorie- og fedtsyremassige
forhold omkring julegodterne, men der er andre forhold, der
tilsiger et fornuftigt indtag af bade ngdder og chokolade, f.eks.
indhold af flavonoider og polyphenoler, som nogle af os ogsa
bruger som undskyldning for at indtage rgdvin i passende
mangder. Men ogsa her kommer vi i konflikt med Sundheds-
styrelsens anbefalinger, som er sterkt pa retur, hvad angar sligt
indtag. Selenindholdet i specielt parangdder er godt til at rense
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kroppen for noget af det cadmium, vi f.eks. far ind med den
mgrke chokolade. Fiberindholdet i mandlerne er meget godt for
tarmsystemet og tager faktisk gennem kompleksbindinger af
fedt og proteiner en god del kalorier med sig igennem tarmsy-
stemet og videre ud gennem rectum.

Ak nej, det er ikke let at vere et nydende menneske. Hvad
g¢r man sa? Man laver selvfglgelig sin egen marcipan- og
mandelkonfekt pa ngdder og chokolade indkgbt syd eller gst for
grensen, sa man undgar de kontroversielle danske afgifter pa
slige sager. Fa pistacie- og pekanngdder med i kurven og prgv
et par lekre, fedende opskrifter med ngdder. Jeg har begrenset
sukkerindholdet i opskrifterne en smule i forhold til litteratu-
rens anbefalinger, men det er en smagssag. Der er dog ingen
tvivl om, at sukker er helt tomme kalorier, som ikke ggr noget
godt for tarmsystemet eller kroppen som helhed. Sukker er og
bliver et krydderi i mit kgkken — med fa undtagelser.

Men ellers handler det fgrst og fremmest om at fa de grove,
gerne fermenterede grgntsager pa menuen sammen med fle-
skestegen, anden, gasen, kalkunen eller hvad danske traditioner
nu tilskriver i dit hjem, f.eks. rgdkal, som jeg beskrev sidste
ar (DK 2015(12)). Og sa skal der fisk og skaldyr pA menuen
de efterfglgende dage henover nytar, sa fedtbalancen kan blive
genoprettet. Gerne med tang som et tilbehgr, hvilket desvarre
kun sjeeldent er muligt i supermarkederne.

Fedende, men godt og ikke alt for usundt — god jul gnskes fra
Kgkkenkemisten!

Pipettecenteret

Kalibrering og service af alle
fabrikater pipetter.

Vi kalil:grerer bade ved indsendelse
eller pa kundens adresse.

Salg af pipetter og laboratorie varer.

Pipettecenteret

Skovkanten 41 - 4700 Neestved

TIf. 55 73 62 05 - Mobil 30 33 32 49
Email. nielslindgaard@stofanet.dk

www.pipettecenteret.dk

25

>



K@KKENKEMISTEN

Indhold pr. 100 g kJ Kulhydrat Monoumszttet n-3 fedtsyrer n-6 fedtsyrer Protein Fibre
Cashewngdder 2225 30,2 439 273 0,16 7,67 16,8 37
Hasselngdder 2597 25,8 54,4 421 0,06 5,64 13,3 136
Mandler 2417 21,6 499 34,5 0,24 9,20 21,4 269
Parangdder 2797 11,7 67,1 19,9 0,08 26,60 15,0 160
Peanuts, tgrret 2367 16,1 49,2 25,1 0,09 14,40 25,8 92
Pekanngdder 2885 13,9 72,0 45,0 0,71 16,80 9,2 70
Pistaciengdder 2338 27,2 45,3 35,5 0,28 6,48 20,2 105
Valngdder 2839 16,9 64,3 11,7 7,50 36,40 14,3 83
Laks, opdret, ra 797 4,5 12,6 72 2,47 1,38 19,5 0,0
Mogrk chokolade 2294 59,7 31,8 10,0 0,09 1,15 5,7 0,0
Tabel 1.

Fin marcipan

200 g smuttede mandler
0,5 dI rgrsukker

1 spsk citronsaft

1 ggehvide

0,5-1 dl flormelis

Riv mandlerne pa en foodprocessor med det fine rivejern og @lt
mandelmelet med rgrsukker, citronsaft og &ggehvide. Tilsaet
flormelis indtil den gnskede fasthed er opnaet. Form en pglse
og kom den i kgleskab til konfekt.

Grov marcipan

150 g usmuttede mandler
75 g hasselngdder

1 dl rgrsukker

1 spsk citronsaft
citronskal

Riv mandler og ngdder med det fine rivejern og @It mandelme-
let med rgrsukker, citronsaft, -skal og rgrsukker. Kgr til en fast
konsistens — tils@t flormelis, hvis det bliver for tyndt. Form til
en pglse og kom den i kgleskab.

Pistaciekage
Dej:

3 dl mel

1 dl rgrsukker

1 &g

125 g smgr

Fyld:

125 g pistaciengdder

125 g smuttede mandler

4 @ggehvider

1,5 dl rgrsukker

Reven citronskal af 1 citron
1 spsk. rom

Overtreek:
150 g mgrk chokolade
Pynt med pistaciekerner

Mel og smgr ®ltes sammen, og sukker og &g ®ltes med. Hviler
i 30 min. Rul sd dejen ud og kom den i en terteform. Bages i
ovnen ved 200°C i 15 min. Kgles af.

Hak pistacier og smuttede mandler fint. Pisk &ggehviderne
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stive og rgr sukkeret i. Bland pistacier, mandler, citronskal og
rom med @ggehviderne. Hel fyldet over tertebunden. Bag ved
150°C i 15 min. og lad det kgle af, fgr kagen overtrekkes med
smeltet chokolade. Pynt med pistaciekerner i et julemgnster.

Pekanpie

Dej:

3 dl mel

125 g smgr

1 dl rgrsukker

1 =g

14 stang vanilje (korn)

Fyld:

65 g smgr

200 g muscovadosukker
4 ®g

2 dl sirup

1 stang vanilje

Y5 tsk. salt

300 g pekanngdder

Mel og smgr @ltes sammen, og sukker og &g @ltes med. Hviler
i 30 min. Rul sa dejen ud og kom den i en terteform.

Rgr smgr og sukker sammen og pisk @&g, sirup, vaniljekorn
og salt i blandingen. Hak 200 g pekanngdder groft og gem
resten af de halve ngdder. Kom blandingen ovenpa dejen og st
de halve pekanngdder ovenpa massen. Placer terten pa en rist
med alufolie, som foldes ind over terten. Bag fgrst ved 180°C
i fem min. og skru sa ned til 150°C. Efter i alt 30 min. fjernes
alufolien og teerten bager ferdig i 5-15 minutter, afhengig af
ovnen.

Serveres med hjemmelavet vaniljeis eller 38% creme fraiche.

E-mail:
Jens Folke: jens.folke @lean6sigma.eu

M Sidste nummer af Kgkkenkemisten omhandlede
slagtning af far. Desverre blev der ikke plads til alle
billederne. Les artiklen med den fulde illustration pa vores
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