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Vild mad fra naturen er en gave til den danske gastronomi. Har du nogensinde
taenkt over hvor meget mad, du rent fantastisk kan hente i naturen. Det er et
skattekammer spraengfyldt med vitaminer, mineraler og mange
andre vigtige naeringsstoffer.

Ta' en tur i skoven, den gamle fletkurv under armen, fyld kurven ganske gratis,
skyl urterne, tilseet dem til maden og lav den skgnneste omgang lovefood. Inspi-
rationen finder du herunder. Mums. Bgrnene elsker ogsa at ga med i skoven og
vil med garanti gerne hjalpe dig med at plukke leekkerierne fra skovbunden. Det
er ogsa en rigtig god made at prgve nye grgntsager. Rigtig god tur i skoven.
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TINA HOLM

BRANDENALDER

Bracendencelde (Urtica dioica) er en fantastisk loekker urt. Den er rig pd alle
de skgnne vitaminer - scerligt beta-caroten, B-vitaminerne og C-vitamin.
Braendencelden er ogsd scerligt rig pd& calcium, kalium, silicium, jern og natri-
um, hvilket gar den ftil en absolut fantastisk superfood, direkte hentet hjem
fra naturen - ganske gratis. B&dde blade og redder har fantastiske egenska-
ber, men som almindelige havefolk, benytter vi kun bladene. Bladene virker
faktisk mildt blodsukkerscenkende, mcelkedrivende, erncerende og vanddri-
vende. Der er s meget godt at sige om breendencelde, at jeg kun kan an-
befale at bruge brcendencelderne og selvfglgelig samle et kcempe forrdd
ind, nu hvor de spirer og har de sma friske tfopskud.

PLUKKES: Brcendencelden kan plukkes fra marts-april méned. N&r du géri
skoven, skal du kigge efter de skanne topskud (de 3-4 gverste bladpar) pd
brcendencelderne. Brciendencelderne skal bruges inden de blomstrer. Hvis
du broender dig p&d meelkebgatterne, kan du smeare saften fra meoelkebatte-
stilken pd& det “forbroendte” omréde.

TILBEREDNING: start med at samle topskuddene med handsker, s& du ikke
broeender dig. Hvis du ikke skal tilberede dem med det samme, kan det an-
befales, at du hcelder kogende vand over ncelderne, s& du undgér at
broende dig p& ncelderne. Ellers kan du bare smide dem direkte i retten.

BRANDENALDE THE

4 stilke braendenaelder

Hzeld alle
ingredienserne i en

¢ _ kande og stil den pa

¢ 2 S?Ike mynte kgl. Voila - nu har

+ lcitron du en skgn isthe -

+ 1 tsk bihonning eller gransirup tilsaet isterninger

+ Kogende vand og nyd den lekre
o drik.

FREMGANGSMADE:

+ Skyld ingredienserne

+ Skeer citronen i skiver ,

¢+ Heeld alle ingredienserne i et glas

¢+ Heeld nu kogende vand over

alle ingredienserne
+ Ladtheen traekke »
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BRANDENALDESUPPE BRANDENALDE PANDEKAGER

+ 1liter breendenzelde topskud + 3-4 breendenzlder
+ 10 blade ramslgg 3
100 g persillerod ¢ S®E
¢ 4 &P danske kartofl + 5dl plantemaelk
¢ 4008 nyg anske kartotler + 150 g mandelmel eller fuldkornsrismel
+ 2 fede hvidlgg
5 skal | ¢ 2 spsk smegr

¢ 2skalottelgg _ ¢ 1/2 tsk havssalt
+ 1dl grgntsags/hgnsebouillon
o 1dl soya.ﬂ(z)de'eller almindelig flgde FREMGANGSMADEN:
+ 1/2 dl olivenolie
¢ MUSk?th)d b + Start med at plukke braendenzelderne
+ Havsalt og peber - husk handsker og en kurv til at baere
FREMGANGSMADEN: dem |

' + Pil bladene af nzlderne

4 tse | hidl + Overhald med kogende vand
+ Start med at svitse ¢g.og Vi Qg + Hak nu naelderne
¢ Skeer kartofler og persilleroden i tern
) i + Smelt smegret

+ Tilsaet nu kartofler og persillerod . . .

, + Rogr alle ingredienserne sammen og til
+ Grgntsagernes svitses let,

seet til sidst naelderne og det smeltede
smgr

Tilseet fedtstof pa balpanden og heaeld
pandekagedejen pa panden

Steg dem indtil de er lysebrune og klar til
at blive nydt omkring balet

hvorefter bouillonen tilsaettes i gryden
+ Tilseet revet muskatngd, friskkveernet
peber og havsalt
¢ Lad nu suppen koge, indtil grgntsagerne
bliver mgre
+ Tilseet breendenzlderne og ramslggene
+ Tilsaet til sidst fleden
+ Smag til med salt og peber
TIP:

Suppen toppes med
2g, ngdder og
skovsyre, som du
finder fra

april maned ‘Ii,

b
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BRANDENALDE &
RAMSL@G SALT

+ Ramslpg
+ Braendenzlde topskud
+ Havsalt

FREMGANGSMADE:

¢ Skyld urterne godt

+ Kom alle ingredienserne i en
foodprocessor

+ Fordel nu massen pa et stykke bagepapir

+ Lad blandingen tgrre i ovnen et par timer

+ Voila - urtesalt til dig

* & & & o o

LASKENDE BRANDENALDE
URTE SODAVAND

1 cup honning

1 cup vand

1 handfuld braendenalde topskud
Et par stilke mynte og rosmarin

1 citron

Kombucha eller danskvand

FREMGANGSMADE:

Kog vandet sammen med
honningen

Nar det koger, skues ned til
medium varme og lader simre i 3
min.

Sluk for varmen og tilsaet urterne
Fjern fra varmen og lad blandingen
kgle af

Fjern urterne

Haeld nu blandingen pa et glas med
lufttzet 13g - opbevares pa kol i et
par uger

FRA SIRUP TIL SODAVAND:

* & & oo o

Haeld 2 spsk sirup i et glas

Tilseet 2 spsk friskpresset citronsaft
Top med danskvand

Smag til med ekstra citron

Tilseet nu isterninger



SUPERFOOD SMOOTHIE = oy

Braendénzelde topskud 2 ' . .
Skvalderkal

Spinat g

Frossen banan . .
En stump ingefaer :

' FREMGANGSMADE: . ' .

Q- Overhzld breendenzlderne med
kogende vand
+ Blend alle ingredienserne

.+ Voila.
L
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KOLDTHAVEDE BOLLER

2 spsk tgrrede breendenzlder
5 dl vand

1 tsk himalaya salt

20 g geer

5 dl grahamsmel

2 dl hvedemel

1 dl havregryn

1/2-1 dl sesamfrg/harfrg

*® & & 6 O o oo o

FREMGANGSMADE:

+ Aftenen fgr bollerne skal veere klar,
laves grunddejen

+ Rgr geeren ud i vandet

+ Tilsaet mel, salt, gryn, frg og pulver

+ Rgrindtil dejen har naet den perfek-
te konsistens - den ma ikke veere for
klistret

+ Fold nu vita wrap over skalen og seet
den pa kel

+ Naeste morgen tages skalen ud af
kpleskabet og ovnen taendes pa max
varme (250 grader)

s Pa et bagepapir saetter du klatter af
dejen

+ Pensel med vand pa toppen

+ Seet nu pladen i ovnen og sku ned
pa 225 grader

+ Bagesi 15 min.

+ Velbekomme - de lekreste friskbag-
te boller
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TINA HOLM

TINAHOLM.DK

Lovefood er for mig min helt store passion
og min madidentitet. Jeg er uddannet kost-
vejleder og leeser til biopat i biologisk me-
dicin, hvor jeg gennem de sidste 2 ar, har
arbejdet intensivt med at finde min hylde

blandt alle kure, livsstile etc. Jeg har prgvet
LCHE, paleo, vegetar og faste. | dag er jeg
populeert kaldt "flexitar". Jeg lever stort
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set vegetarisk i dag, men elsker ogsa at
spise fisk eller en leekker gkologisk kylling
i ny og nee.

Min passion for mad, har gennem de sidste
par ar udviklet sig fra at veaere almindelig
hverdagsmad til i dag at rumme mange
tanker omkring maden og maltidet. For
mig handler et maltid ikke kun om nee-
ringsveerdierne i de fgdevarer jeg spiser og
serverer. Men i lige sd hgj grad om nydel-
sen og narvearet ndr vi spiser vores mad.

Gennem mit eget stress-forlgb fandt jeg ud
af, at mad der ggr mig glad er mirakelme-
dicin. Jeg startede med at afprgve forskelli-
ge madvarer og metoder for at opna et sta-
bilt blodsukker, fa den rette neering til mit
nerve- og hormonsystem. Jeg fandt hurtigt
vejen til et sundere og gladere jeg.

Jeg gik fra at veere restriktiv til at veere
glad for den mad jeg spiser.

I dag nyder jeg alverdens lakre ravarer.
Jeg nyder mit kilo grgnt, frugt og baer hver
dag. Jeg nyder kagd en gang imellem hvis
jeg har lyst ,og jeg nyder at opdage nye fg-
devarer, mixe maden og glaede min krop
med det den har brug for.

Madzerlighed......og mad med mere smag.
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enzelde-broccoli smoothie, g og tomatskiver toppet med
en tot purlgg, the og frisk frugt




TINA HOLM

SKVALDERKAL

(Aegopodium podagraria) - den ene mands ukrudt - en anden mands su-
perfood. Um. Jeg elsker skvalderkdlen. De fleste hader skvalderkdl, men jeg
nyder faktisk at have hele have fyldt til randen med vitaminbomber, lige il
at fylde i maden.

Navnet “podagraria” stammer faktisk fra gammel tid, hvor munkene brugte
skvalderkdlens medicinske evner, fordi den skulle have fortraeffelige egen-
skaber mod podagra, men ogs& andre gigtformer. | dag bruger vi den
mest, fordi den er super velsmagende i salater, pestoer og gryderetter, fordi
smagen er sd krydret i bdde smag og duft.

PLUKKES: fra start april maned. Brug de farste spoede skud, som er lidt mere
rynkede og lysere end de store flotte udvoksede skvalderkdl.
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GRYDEBR@D MED SKVALDERKAL

Opskriften raekker to 2 laekre grydebrgd, som du kan tilberede over bal.

® & & & O O o o o o

6 dl vand eller plantemaelk
50 g gko geer

2 handfulde skvalderkal

2 spsk olie

2 spsk r@grsukker eller sukrin
1 dl grahamsmel

1/2 dl graeskarkerner

1/2 dl havregryn

Havsalt og peber

@lands hvedemel

FREMGANGSMADEN:

* & & 6 O O o o o

Start med at varme vandet til det er lunt

Ror geeret ud i vandet

Tilseet salt og sukker

Hak skvalderkalen fint og r@r dem i vaesken

Tilsaet nu grahamsmel, solsikkekerner og havregryn - r@gr godt

Tilseet nu glandshvede indtil du ikke kan r@re mere

Nu er det tid til at lte, indtil dejen er super smidig og fast i konsistensen
Dejen skal nu haeve minimum 1/2 time, men gerne 1/2 dag

Nar dejen er feerdigheevet, deles den i 2 lige store stykker

G@R BAL OG GRYDE KLAR:

* & & o o oo o

Hzeld strandsand i bunden af begge gryder - ca. 1,5 cm

Kom et bagepapir ovenpa sandet - sgrg for at papiret daekker siderne

Leeg nu en dej i hver gryde, ovenpa bagepapiret

Seet 1ag pa gryderne, sa de er lukket taet til

Lad nu dejen have yderligere 1/2 time i gryden

Serg for at din gryde stilles direkte ovenpa glgderne - ca. 5 cm glgder

For at sikre at der er lidt ild omkring gryden, kan du ligge nogle sma grene omkring gry-

den, sa de antaendes og giver flammer - men ikke for meget ild

*

*

*

Serg konstant for, at der er nok varme. Tjek minimum hver 10-15 minut.
Da der er forskel pa varmen i balet, bgr du efter de fgrste 15 minutter dreje gryden
Brgdet er faerdigbagt efter en halv times tid - du kan tjekke brgdet ved at sla forsigtigt

pa toppen. Den skal lyde hul, nar du banker pa brgdet.

*

Lad du brgdet hvile i gryden i 5-10 minutter, inden det tages ud.
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BOGEBLADE

Bazgeblade (Fagus sylvatica) er en fantastisk loekker salaterstatning
direkte fra skoven. Det bliver ikke meget nemmere. Bagebladene er
ogsd en rigtig god kilde til vitaminer og mineraler.

PLUKKES: Du kan plukke dine bageblade netop nu, hvor bggen
springer ud, med de sprgdeste loekreste lysegranne skud.
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BOGEBLADE PESTO o
FREMGANGSMADE:

En handfuld bggeblade + Start med at riste dine mandler

En bandfuld ramslgg let pa en t@r pande

En handfuld basilikum Vask alle urterne rene
Olivenolie Kom alle ingredienserne i en

Mandler foodprocessor

Parmesanost Puls indtil du opnar den

Salt og peber gnskede konsistens
Velbekomme!
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TINA HOLM

RAMSLAG

En af mine yndlings planter. Wauw. Sikke en duft og smag.
Hvad skal vi med kgbe hvidlgg, ndr skovene i april médned bugner af rams-
lzg?e Vidste du, at ramslag indeholder 20 gange s& meget C-vitamin som
citron. De smagfulde ramslag er spoekket med vitaminer og mineraler, og
er derfor et fantastisk supplement til andet mad.

Herhjemme bruger vi ramslag i stort set alle retter, n&r ramslagene er sprun-
get ud. En tur igennem skoven i Risskov siger det hele.
Det erren kcerlighed fra skovbunden.

PLUKKES: april-maqj

RAMSL@GS FALAFFEL

2 daser kikaerter

1 stor handfuld ramslgg
1 redlgg

2 tsk spidskommen

1 tsk havsalt

2 tsk bagepulver

2 xg

2 tsk tahini

1-2 handfuld havregryn
Sesamfrg (til at rulle i)

* & 6 6 O 6 o o o o

FREMGANGSMADEN:

+ Alle ingredienserne kommes i
en foodprocessor

¢ Puls indtil du opnar den rette
konsistens

+ Form massen til runde kugler

¢ Trilles i sesamfrg

Bages i ovnen ved 180 grader
varmlufti ca. 15 min
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RAMSL@GS RISOTTO

1 handfuld ramslgg - ca. 20 staenker
med blad

+ 3springlog

¢ 2 spsk sesamfrg

+ 1liter hgnsebouillon

¢ 200 g speltkerner

s 1chili

¢ 125 g mozarella eller parmesan

+ 50 g sojaerstatning (sojakgd)

s+ 2tsksoja

FREMGANGSMADE:

+ Renggr alle ingredienserne

+ Hak Iggene fint

+ Steg dem let gyldne

+ Tilsaet grentsagerne og lad det simre
+ Tilseet nu speltkernerne og lad det

stege lidt

Tilseet bouillion - lad det simre
Tilseet sojakpdet og mozarellaen
Lad simre til det hele er nok

Voila!



RAMSL@G PESTO

Parmesanost
+ Salt og peber

¢
¢
*

FREMGANGSMADE:

+ Skyl lpg og ramslgg
s Skeer lpgeti 4 dele
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TINA HOLM

MALKEB@TTE

Meelkebgtte (Taraxacum
officinalis) er en af mine
absolut yndlings
ukrudtsplanter.

Meaelkebgtten er super skgn og
kan bruges pa flere mader.

Bladene er fantastisk laekre i
Salater og pestoer.

Blomsten kan bruges i salater,
smoothies og saft.

MALKEB@TTESAFT

Plukkes i april-maj maned + Sinublomsterne fra, sa du far en ren saft
+ Givden et let opkog
s 1,5 kg maelkebgtteblomster + Heeld nu pa patentflasker og stil pa kgl
¢ 3-4liter vand + S¢rg for at konservere din saft, sa du har
+ 3 handfulde sukrin saft til nu og senere
+ 6citroner
Virkestoffer:
FREMGANGSMADE:
+ Bitterstoffer som fremmer fordgjelsen og
+ Pluk en masse malkebgtter pa marker og styrker leveren og galden.
enge, hvor du ved at der ikke bliver + Rig pa flavonoider, som virker anti-
sprgjtet, sa du far den rene vare inflammatorisk pa beteendelsestilstande i
+ Skyl nu mezelkebgtteblomsterne grundigt kroppen
¢ Tilszet sukrin eller sukker
+ Kogvandet og hxld det over meelke- Indholdet af polysacchariderne i maelke-
bgtterne bgtten, stimulerer hele mave-tarm systemet

¢ Lad traekke i minimum 12 timer
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GRANSIRUP

En spandfuld nye granskud
Vand
Rersukker

FREMGANGSMADE:

*

* & & o

Pluk de nye granskud

Skyl dem grundigt

Kom dem i en gryde og hald vand over,
indtil skuddene er dekkede

Kog nu vaesken med granskuddene i 25 min.

Si nu granskuddene fra

Pr. liter vaeske, tilsaettes 1 kg r@rsukker

Kog nu vaesken ind, til en sirup - men undga
at veesken bliver til en tyk karamel-agtig
sause

HOLDBARHEDEN: flere ar

* & o o

GRANSAFT

1 kg friske granskud
700 g rgrsukker

6 dl kogende vand
Saften fra 4 citroner

FREMGANGSMADE:

Start med at samle de laekre lysegrgnne
grannale skud fra rgdgran - kan plukkes fra
starten af maj

Skyld nalene med koldt vand

Hzeld de 6 liter kogende vand over
grannalene

Lad vandet koget i 15 min.

Si nu skuddene fra

Tilsaet nu sukkeret og citronsaften til
naledrikken

Saften blandes nu med vand og tilseettes
isterninger

Voila - en super lekker grgn saft

Kan opbevares pa kgl i 14 dage
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Grannalene er A% %

2
/ \
i et super boost af )4
C-vitamin.

Som naturmedicin, har gran
veeret brugt som blodrensende,
beroligende og styrkende middel i
artusinder.

Saft eller urtethe af gran,
virker fantastisk ved
forkglelse, influenza
og bronkitis.
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« STRESS

« DEPRESSION

« MIGRANE

« HORMONELLE PROBLEMER
(PMS, PCOS, MENORE, ETC.)

90 MIN.KONSULTATION: sco-
Via TELEFON - SKYPE eller FREMM@DE

Biopatisk kostvejledning / konsultation
Fuld journal

LOVEFOOD viden
Regenerationsprogram

TILBUD TIL DIG
FRA TINA HOLM

o FERTILITETSPROBLEMER

o STOFSKIFTELIDELSER

« FORDQJELSESPROBLEMER
« LEVER-GALDE PROBLEMER

3 MANEDERS FORL®B: 2.900.-
Via TELEFON - SKYPE eller FREMM@DE

e Opstart som beskrevet ovenfor

e Opfeglgende samtale efter 1-2 mdneder
e Opfglgende samtale efter 3-4 mdaneder
Mulighed for spargsmal via Skype og e-mail
undervejs i forlgbet

Book din tid nu pa tinaholm.dk

Skriv: "moola tilbud” i kommentarfeltet
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