Kal har klasse

IDEER TIL DET HALVE KAL, DU IKKE FIK BRUGT

1»Nasten rakost« kan tilberedes sadan:
Snit kdlen fint, og lgien sigte.
Hzld kogende vand over. Skyl efter med koldt.

Vend den nu lidt blgdere kal med din favorit-ma-

rinade. Voila!

2 Nardu harristet pglse og lavet spejlaeg pd pan-

den, kan du afslutte med at svitse fintsnittet kal
og servere hertil. Det smager herligt sammen.

3 Kylling i karry bliver ikke ringere af, at der ind-

gar kal i retten. Svits det sammen med lgget og
karryen.

4 Restersmager godt.Iser hvis du har noget kogt
ris og kal.

Svits snittet kal rigtig godt i smar, og svits risen
med. Krydr med urter og server.

5 Kalen bliver mildere og kan
indgd i dine salater, hvis du
snitter den fint, vender
den med salt og lader

Kram og knus den med
saltet og skyl den, fgr du
brugerden.

den trekke 30 minutter.

kan komme fra kapers, ansjoser, rgget salteller hus-
holdningssalt.

Deteringendum ide at skaeve tilbage mod gode
gamle kdlklassikere, brunkal, stuvet hvidkal, grgn-
langkal og kaldolmere. De smager stadig godt, det
erderfor,deerblevet klassikere. Trine Krebs er selv
vokset op med en midtjysk knugekal, som tilbere-
des af hvidkadl. Kal i store bade koges helt blgd i 12-
15 minutter og afkgles og vrides bagefter mellem
handerne,sakdlen garheltfrahinanden.Savarmes
denigen med et godt fedtstof og krydres med salt,
peberog muskatngd. Sammen med en stor portion
kartofler, gode frikadeller og lidt ekstra grentsager
bliver knugekal et helt maltid, der kan holde en fedt-
procent pa under 30, fortaller hun.

LUFT I MAVEN. Luft i maven er en side af kdlen, der
ersvar at bortforklare. Ja, vi far luft i maven af kal,
men kal erikke den eneste madvare, der stimulerer
tarmbakterier, som gger produktionen af tarmgas.

Asparges, bgnner, @bler og &blejuice, &rter, drik-
ke med kulsyre, lgg, majs og tyggegummi er lige sd
store syndere, siger den norske ernzringsfysiolog
Hele Arsky, derisin bog Kostskolen fortaller,at kun
10 procent af vores luft i maven kommer fra tarm-
bakterier.9o procenter fraden luft, visluger, nar vi
spiser og drikker.

Trine Krebs synes, vi skal slappe lidt af.

»Forstoppelse er da et langt stgre problem. Lad
osvarelykkelige over,atderergangisystemet.Det
ervirkelig frygteligt, nar der ikke er,« sigerhun. m

Lammeculotte pa bund af vaniljekrydret redkal med salat
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Rgdkdl kan med fordel vendes med
gron salat. Det bliver let og lekkert.
Her som frokostret. Kommer derogsa
kartofler pa bordet, bliver det til en
middag.

Til 4 personer

4 smalammeculotter
Salt

Torrede chiliflager

4 blade rgdkal

1spsk. red balsamico
Korn fra ¥ vaniljestang
1 tsk. sukker

2 store handfulde blandede salatbla-

de

Satovnen pd 225 grader.
Rids kgdets fedtkant, krydr med salt
og lidtchiliogstil det pd etildfast fad

smurt med lidt olie.

Steg kgdet i 12 minutter, og tag ud.
Skar kal i strimler, og svits i olie pd
en pande.

Kom balsamico, vaniljekorn, sukker og
lidt salt pa panden.

Svits sammen i 3-4 minutter.

Sluk, og lad kdlen kgle helt af.

Vend kdlen med salat og server til lam-
meculotten.
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