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Jeg elsker kokebgker, og det har jeg gjort sa lenge jeg kan huske. Allerede far jeg
begynte pa skolen, hadde jeg bladd meg gjennom alle kokebgkene til mamma. Jeg
var spesielt fascinert av oppskriftene som var illustrert med bilder. Da jeg flyttet
hjemmefra som 19-aring, var selvsagt Ingrid Espelid Hovigs redrutede kokebok med
pa flyttelasset.

S4 kom en travel periode som student og smabarnsmor da det gikk mest i juridisk
litteratur, men da jeg var ferdigutdannet jurist, kastet jeg meg over hyllene med koke-
baker igjen. Det var imidlertid sjelden jeg laget noen av rettene jeg kikket pa, for
oppskriftene inneholdt ofte ingredienser som var vanskelige a f4 tak i, eller de ble for
dyre til hverdags.

Jeg savnet kjappe, smakfulle, barnevennlige og ujalete oppskrifter som var mulig &
lage i en hektisk hverdag. Jeg samlet derfor pa oppskrifter jeg kom over og smaker
jeg skapte pa eget kjgkken, og oppskriftspermen min ble etter hvert ganske sa
omfangsrik og uoversiktlig. Historien videre kjenner dere - jeg kom over et blogg-
verktay og opprettet i 2007 Trines matblogg hvor jeg la inn favorittoppskriftene mine.
En ganske s3 tilfeldig handling som etter hvert fikk meg til & si opp en trygg, spennende
og utfordrende juristjobb, og som snudde opp-ned pa livet mitt, siden jeg na jobber
som matblogger og kokebokforfatter pa fulltid (og vel s det). Men jeg angrer ikke!
Salgstallene fra de tre farste kokebgkene mine forteller at jeg er mestselgende koke-
bokforfatter gjennom de ti siste arene. Det er ikke fritt for at jeg klyper meg i armen
rett som det er.

Na sitter du med min fjerde kokebok pa fanget. Jeg gnsker med Trines hverdagsmat
& dele min matglede med deg og inspirere til gode og sunne matopplevelser i hver-
dagen. Jeg vil vise deg at det ikke er vanskelig & lage smakfull, spennende, variert og
sunn mat fra bunnen av, selv i en hektisk hverdag.

| denne boken finner du mine beste hverdagsmiddager og hverdagsdesserter. Det er
maten jeg serverer til min mann, mine barn, barnebarn, familie og venner, store som
sma. | mine oppskrifter finner du ingen pekefinger eller mas om dietter og trender,
bare gode, rene smaker og ekte matglede.


http://trinesmatblogg.no
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Jeg vil gjerne sla et slag for hverdagsmiddagene. Middagen handler nemlig om sé
mye mer enn at man ma ha mat. Den handler ogséd om verdien av & samles rundt
bordet, & dele sma og store hendelser som har skjedd i lzpet av dagen, & veere
sammen. Hverdagen er ofte travel, men den blir garantert bedre med hjemmelaget
mat og familie eller venner rundt bordet.

Vi bombarderes av kostholdsrad og mattrender fra alle kanter. Min erfaring er at det
er mer enn godt nok & lage helt vanlig enkel og variert mat. Det handler ikke om
avansert kokekunst, men om gode ravarer og gode matvaner. Jeg foretrekker selv
enkel og ujalete mat. Til hverdags har jeg en forkjeerlighet for supper, gryteretter og
ovnsretter, hvor alt tilberedes i en og samme form, slik at det ikke blir s& mye oppvask.
Maten lages fra bunnen av, men jeg tar gjerne noen snarveier av og til.

De fleste ingrediensene i oppskriftene mine far du kjgpt i neerbutikken, og de fleste
rettene star pa bordet etter mindre enn en halvtime. Noen tar litt lengre tid fordi de
ma sta og koke litt eller steke i ovnen for a bli ferdig, men da kan du gjgre noe helt
annet, som a rydde kjakkenbenken, lese avisen, hjelpe junior med lekser eller rett og
slett slappe litt av.

Grgnnsaker og frukt er sentrale ingredienser i mine oppskrifter. Ikke bare er de sunne
og gode pa smak, de setter ogsa farge pad maten og gjgr den enda mer fristende &
spise. Med mye grgnt pa tallerkenen blir ogsa behovet for kjgtt mindre. Hiemme hos
oss spiser vi mindre kjgtt og mer grannsaker na enn tidligere.

Nar du lager maten fra bunnen av, har du bedre kontroll over hva du spiser. Da kan du
selv velge sunne alternativer, og maten smaker bedre. Bruk ravarer som er i sesong,
og kjgp gjerne gkologiske og kortreiste ravarer, hvis du kan.

Jeg @nsker med denne boken (og péa Trines matblogg) a vise at det ikke er spesielt
tidkrevende eller vanskelig & servere sunn, smakfull og variert middag hver dag. Det
krever litt planlegging i den forstand at du ma vite hva du skal lage og sgrge for at du
har ingrediensene i hus, men nar det er i boks, skal det vaere mulig & fa middagen pa
bordet innen rimelig tid.

VELBEKOMME!
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Mitt kjokken er fylt med ingredienser av alle slag, men det er noen jeg alltid vender
tilbake til, og som gar igjen i mine oppskrifter. Mange av disse ingrediensene har
relativt lang holdbarhetstid, slik at du kan lagre dem hjemme. Med disse basisingredi-
ensene kan du trylle frem et enkelt maltid uten & matte planlegge for mye péa forhand.
Selv om jeg liker & ha en plan for middagsmenyen et par dager fremover, skal jeg ikke
legge skjul pa at middagsplanleggingen av og til glipper. Mange av oppskriftene mine
er derfor blitt til litt pa slump, ofte med utgangspunkt i rester fra kjgleskapet og basis-
utvalget mitt (som jeg har beskrevet neermere under).

| kjsleskapet har jeg alltid melk, smar, sennep og egg samt oster som vanlig gulost,
parmesan og feta. Jeg har ogsa remme og/eller creme fraiche.

I grennsakskuffen min finner du lgk (red og/eller gul), hvitlgk, chili, frisk ingefaer, sitron
og lime. Der finner du som regel ogsé varlgk, paprika og rotgrennsaker som poteter,
sgtpotet, gulratter og persillerot. Dette er grgnnsaker som er holdbare og anvendeli-
ge, og som vi spiser mye av hjemme hos oss.

P4 kjokkenbenken, ved koketoppen, har jeg en liten kasse med ingredienser som jeg
ofte benytter nar jeg lager mat, og som fint taler & sta i romtemperatur. Her finner du
flaksalt og vanlig fint salt, hel sort pepper i kvern (bruk alltid nykvernet pepper, den gir
veldig mye bedre smak enn den som er ferdig oppmalt).

Her har jeg ogsa ulike oljer, som olivenolje (vanlig og extra virgin) og ngytral olje til
steking (jeg bruker vanligvis en blanding av rapsolje og vanlig olivenolje, eller solsik-
keolje). Jeg har som regel to typer extra virgin olivenolje, en rimelig type fra dagligva-
rebutikken og en fra spesialbutikk eller som jeg har kjgpt utenlands. Det er den
sistnevnte jeg benytter nar jeg i oppskriftene mine skriver «en god olivenolje». Den
«vanlige» benyttes til marinader, dressinger og lignende.

Videre har jeg to sorter balsamicoeddik, en «vanlig» type som jeg kjgper i dagligvare-
butikken, og som benyttes til sauser og lignende, og en «vellagret» type som jeg
kigper utenlands eller i spesialbutikker. Den vellagrede benyttes til & smaksette
sauser, til salater, dressinger og lignende.



Pa kjgkkenbenken min (eller i kasser/potter ute i sommerhalvaret) har jeg ogsa friske
krydderurter. Av og til mange sorter, men som regel bare en eller to. Basilikum og
koriander er to sorter jeg ofte benytter i mine oppskrifter, men ogsa timian, persille,
gresslgk og rosmarin (som for gvrig er enkle a dyrke selv, dersom du har muligheten
til det).

Videre har jeg alltid (sma og store) tomater i en skél pa kjgkkenbenken. Tomater
mister mange av sine smaks- og aromaegenskaper ved kjglig lagring, og skal derfor
oppbevares i romtemperatur og ikke i kjgleskapet. Lagring pa kjgkkenbenken legger
ogsa til rette for smaspising av tomater, og det er jo bade sunt og godt.

Krydder er en viktig smaksetter, og jeg anbefaler alle & ha et lite utvalg av tegrkede
krydder og urter tilgjengelig. | min krydderskuff finner du blant annet oregano,
basilikum, timian, rosmarin, kardemomme, gurkemeie, spisskummen, korianderfrg,
chilipulver, chiliflak, paprika, rekt paprika, kajennepepper, karri, kanel og laurbzerblad.

Kijgkkenskuffen min er fylt av ulike ingredienser, hvor mange benyttes primeert til
baking, men utvalget under benyttes ogsa til middagsmat.

Her finner du brunt sukker og flytende honning samt hvetemel, gresskarkjerner,
sesamfrg og stregkavring/panko. Ngtter og kjerner som mandler, cashewngtter/
peangtter og pinjekjerner er ogsé pa plass.

Ris, pasta, nudler, couscous, bulgur og quinoa finner du ogsa her. Hermetiske bgnner,
linser og kikerter har lang holdbarhet og er ogsa kjekke & ha pa lur.

Hermetiske tomater kan pa kort tid forvandles til for eksempel en suppe eller pasta-
saus. Jeg har gjerne forskjellige varianter liggende. Kokosmelk er ogsa et must, hvis
du liker det.

I hverdagen blir det sjelden tid til & koke kraft, men jeg har alltid fond eller buljong
tilgjengelig (grennsak-, kylling-, kjatt- og fiskefond eller de samme i buljong). Nar jeg i
mine oppskrifter skriver «utblandet kyllingfond/-buljong», mener jeg at du skal méale
opp angitt mengde med vann og tilsette fond eller buljong (etter anvisninger pa
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emballasjen eller etter smak). Veer oppmerksom pa at buljong ofte kan vaere tilsatt en
del salt, sa det kan veere lurt 8 smake seg frem.

Videre har jeg tomatpuré, karripasta (rad og grenn), sriracha (sterk chilisaus som jeg
ofte benytter i asiatiske retter), sambal oelek (chilipasta), soyasaus, sesamolje,
@sterssaus og asiatisk fiskesaus. Andre viktige ingredienser er ulike eddiker, som
hvitvins-, radvins-, eplesider- og riseddik.

(*noen av disse ingrediensene bar oppbevares i kjgleskapet etter at emballasjen er dpnet)

| fryseren har jeg blant annet fisk og kylling. Jeg pleier ofte & fryse ned fiske-, kjatt- og
kyllingrester (ré) dersom jeg far noe til overs, og nar jeg har nok til et helt maltid,
bruker jeg noe av det i en rett. Slik kan jeg for eksempel servere en smakfull fiskesup-
pe med flere fiskesorter pa en vanlig tirsdag. Kjgtt- og kyllingrester er ypperlig a
wokke, eller benytte som topping i en suppe.

Videre har jeg som regel noen frosne grennsaker pa lur, som for eksempel spinat,
erter og aspargesbgnner.

Oppskaret brad eller bradrester er ogsa kjekt & fryse ned. De kan benyttes til krutonger
eller som tilbehgr. Bradskivene varmes kjapt opp i bradristeren rett far servering.

Jeg fryser ogsa ofte ned supper. Pass péa at suppen er helt avkjglt fgr du fryser den.
Vaeske utvider seg nar den fryses, sa ikke fyll boksen helt full. Legg gjerne plastfolie
pa overflaten av suppen, da unngar du at det danner seg sngkrystaller.



| KIOLESKAPET | KJOKKENSKAPET/-SKUFFEN*

» Melk : « Brunt sukker

» Smear « Flytende honning

« Gresk yoghurt/ramme/créme fraiche » Hvetemel

- Egg « Hasselngtter, mandler, cashewngtter, pinjekjerner

» Sennep « Gresskarkjerner og sesamfrg

- Feta « Strgkavring/panko

- Parmesan :
............................................................................................................... « Pasta og nudler

: +Ris

| GRONNSAKSKUFFEN i« Couscous

« Lok : «Bulgur

« Hvitlok { +Quinoa

« Chili { « Hermetiske bgnner, linser og kikerter

* Ingefeer

« Varlagk + Fond/buljong (grennsak-, kylling-, kjett- og

« Sitron fiskefond/buljong)

 Lime + Hermetiske tomater

« Paprika  Tomatpuré

» Rotgrgnnsaker, som gulrgtter, poteter og lignende  Soyasaus
« Karripasta
« Sriracha (sterk chilisaus)

PA KJOKKENBENKEN » Sambal oelek (chilipasta)

« Salt (flaksalt og vanlig fint salt) » @sterssaus

« Hel sort pepper (i kvern) » Sesamolje

« Olivenolje (vanlig og extra virgin) « Eddik (hvitvins-, redvins-, eplesider- og riseddik)
* Ngytral olje til steking

« Balsamicoeddik (vanlig og vellagret) (*noen av disse ingrediensene bar oppbevares i kjgleskapet etter
« Friske krydderurter at emballasjen er apnet)

- Tomater

| KRYDDERSKUFFEN | FRYSEREN

- Oregano « Frosne grennsaker, for eksempel spinat, erter og
« Basilikum aspargesbgnner

« Timian « Fisk, kylling, kjett og lignende

» Rosmarin : +Brad

« Kardemomme » Supper

» Gurkemeie

» Spisskummen
- Korianderfrg

« Chilipulver

« Chiliflak

« Paprika

- Kajennepepper
- Kanel

« Laurbeerblad
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«Hva skal vi ha til middag i dag?» er et evig tilbakevendende spgrsmal hjiemme hos
0ss, 0og jeg regner med at det dukker opp hjemme hos deg ogsa en gang iblant?

For & f& en hektisk hverdag til 8 henge sammen, ma jeg planlegge middagsmenyen
flere dager fremover. Hverdagen er for hektisk til at jeg kan fly i butikken hver dag.
Dessuten er kreativiteten min pa «bann» nar jeg er sliten, sulten og vet at jeg ma ga
og sta i ke sammen med likesinnede som har samme middagsspgarsmal surrende i
hodet. Dessuten er det tidsbesparende og gkonomisk & handle inn 1-2 ganger i uken,
fremfor daglige smakjap pa tom mage.

Hjemme hos oss planlegger vi vanligvis ukemenyen i to runder. Pa sgndag planlegges
middagene fra tirsdag til og med torsdag, og pa torsdag planlegges middagene fra
fredag til og med mandag. Mandag er ofte suppedag med rester fra uken fer.

Nar jeg skal planlegge ukemenyen, tar jeg utgangspunkt i familiens aktivitetskalender
for & se hvor mange jeg ma planlegge middag til, og hvor lang tid vi har til radighet.
Sa tar jeg utgangspunkt i sesongens ravarer, hva jeg har tilgjengelig i kjgleskap og
fryser samt eventuelle gnsker familien méatte ha. Jeg har fokus pa at vi skal spise rikelig
med grennsaker hver dag. Pa bakgrunn av dette kommer jeg som regel frem til en
ukemeny som inneholder falgende:

2-3 retter med fisk og sjgmat en kyllingrett
1-2 vegetarretter en suppe (gjerne laget av rester)
en pastarett noe godt til helgen

De fleste hverdagsmiddagene bgr veere enkle og relativt raske a tilberede. Helgemid-
dagene kan gjerne vaere noe mer avanserte og tidkrevende, og det kan ogsa vaere
mer tid og rom for & eksperimentere med nye retter og smaker. Dersom det viser seg
at vi ikke kan gjennomfgre ukemenyen som planlagt, forenkler vi gjerne retten eller
bytter om pa rekkefalgen.

Det blir ofte rester etter middagen, og disse er det lurt & ta med i planleggingen.
Enten kan du spise dem til lunsj senere i uken, eller kanskje du kan lage s& mye mat at
det holder til to middager. Eventuelt kan du ha én «tapasmiddag» i uken der du spiser
opp restene fra flere dager, for eksempel pa en dag med fritidsaktiviteter eller annen
farting.

Kjgp inn alt du trenger for flere dager fremover (eller for hele uken). Lag en detaljert
handleliste, og hold deg til den. Da sparer du ogsa penger.

Hjemme hos oss skriver vi opp middagsmenyen pa en tavle som henger pa kjgkkenet,
og ferstemann hjem «har’n».
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