Fra smat til stort, side 16.




Hvis man er meget bevidst om, hvad man kgber,
ville man godt kunne fa daekket sit behov for
grontsager, fisk osv. I hvert fald i Kgbenhavn,
hvor udbuddet af take away er stort.

Nar tiden er knap
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TEKST: TINA JUUL RASMUSSEN (1 Marie Steenberger, coach, forfat-
ter, foredragsholder og ernaringsekspert, oprindeligt uddannet

ernerings- og husholdningsekonom fra Suhr’s Seminarium.

Hvor ofte spiser du take away og hvorfor?

- Jeg spiser take away en-to gange om ugen, fordi mit arbejde
kraever meget af min tid. Hvis jeg selv skulle lave mad, de aftener
jeg kommer sent hjem og er trat, ville det ofte blive en let og
nogle gange ogsa en darlig lesning. S3 jeg ved, at jeg far bedre
mad, hvis jeg kober take away med det udbud, der findes i dag.
Samtidig er det en luksus - jeg gar noget godt for mig selv og er fri
for pligter.

Hvad er din absolutte yndlings take away?

- Det er sushi og thai-mad. Jeg har selv arbejdet hos
Stick'n’Sushi, hvor jeg fik sushi hver dag, s jeg har efterhanden
opbygget en afhangighed. Det smager godt, er frisklavet, inde-
holder ikke animalsk fedt, men derimod gode fiskeolier. Det er
ogsé rimelig kalorielet, i hvert fald i forhold til f.eks. pizza, og det
tanker jeg ogsa over. For mig skal take away vare et sundt alter-
nativ til et maltid, jeg selv ville have lavet. Jeg ser ikke take away
som junkfood.

Hvad er det vaerste take away mad, du nogensinde har faet?
- Det har veret take away i store portioner, lavet af darlige rava-

rer, f.eks. kartoffelmas lavet pa margarine eller burgere, hvor
kadat ilklks var lslklkart no huar dat handlede am kvantitet frem

for kvalitet. Jeg bliver mere og mere konservativ med alderen og
gar efterhanden kun efter de steder, jeg har gode erfaringer med.
Take away koster jo nogle penge, sa derfor vil jeg gerne sikre mig,
at kvaliteten eri orden.

Hvad kunne du IKKE forestille dig at spise?

- Mad, som taber smag og konsistens, hvis det ikke spises, lige
nar det er tilberedt. F.eks. en stegt redspatte, hvor skindet hur-
tigt bliver slattent. Eller foie gras, der skal serveres her og nu. Det
kan jeg slet ikke forestille mig at spise som take away.

Kan take away efter din mening erstatte den hjemmelavede mad?
- Nej, ikke 100 procent. Men hvis man er meget bevidst am, hvad
man keber, vil man godt kunne fa dekket sit behov for grentsa-
ger, fisk osv. | hvert fald i Kebenhavn, hvor udbuddet af take away
er stort. Men der ville vare flere problemer i det: man ville miste
den store nydelse, det er at lave god mad. For mig er det en klar
afstresser, nér jeg har tid til virkelig at nyde hver en gulerod, jeg
skrzeller. Jeg tror ogsd, at man ville miste fornemmelsen for rava-
rernes oprindelighed og maske ogsa for jorden, som vi skal passe
pd, hvis man ikke selv har fingrene i maden. Man ville heller ikke
have s3 godt tjek pi kalorieindholdet, som nér man laver mad
selv, fordi det ikke fremgir af take away mad - sa det kunne oge
risikoen for at spise usundt. Plus at det sociale aspekt i at lave
mad sammen med eller til andre, f.eks. sine barn, ogsa ville for-
svinde, siger Marie Steenberger. ==



