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AF CHRISTINA BIDSTRUP

D e fleste ville nok lgbe
skrigende bort, hvis de
skulle deltage i et reali-
typrogram, og tilmed
hvis de blev bedt om at
udfolde deres evner i et
kekken pa tv.

Men for den 23-arige
laererstuderende Sarah
Derbali virker det ikke sa
skreemmende. Hun er
nemlig deltager i dette ars
Masterchef, hvor en
rekke danskere konkur-
rerer om titlen som Mas-
terchef.

MasterChef er et tv-pro-
gram, hvor der dystes i
madlavning. Programmet
er baseret pa den origi-
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Laererstuderende
med forklade og
skanearmer

Hun studerer til lerer om dagen, men
svinger knive og pander om aftenen

nale britiske version. En
ny saeson er ved at blive
optaget,og én af sasonens
deltagere er Sarah Der-
bali, 23 ar, fra Frederiks-
sund, som til dagligt stu-
derer til leerer.

Vi tog hjem i Sarahs eget
kokken for at fa en slud-

Denne s&sons dommereer:

* Thomas Herman fra
Restaurant Herman

* Anders Aagaard fra
Madklubben
*Thomas Castberg fra
Aarstiderne

Sarah Derbali, i sin ellers vante rolle som laerer-

studerende FOTO: Kristjan Olsen

der og give hende en lille
udfordring.

Opfordret af mor
Hvorfor meldte du dig til
MasterChef?

Haha, jeg ved godt, at det
lyder mega Kklichéagtigt,
men det var min mor, som
opfordrede mig til det.
Men jeg meldte mig ogsa
til det, fordi jeg er god til
at lave mad. Hvis ikke jeg
var det, havde jeg ikke
meldt mig.

Hvad sker der, hvis du
vinder?

Uha, sa vinder jeg en
masse kasser med kaviar,
haha. Ej, jeg ved det fak-
tisk ikke, og hvis jeg vid-

ste det, matte jeg desvaer-
re heller ikke rgbe det.

Huor tosset er du da med
kaviar, siden du gerne vil
vinde det?

Jeg er siaa tosset med
kaviar! Det er jo havets
guld. Jeg spiser kaviar til
morgenmad, hele tiden!
Shy, det er faktisk den
hemmelige ingrediens i al
min mad. Haha, for fa'en
da. Jeg har ingen anelse
om, hvad man vinder.

Hjemkundskab som lin-
jefag

Vil du gerne vcere hjem-
kundskabslcerer?

Tanken har da helt sik-
kert strejfet mig, men jeg
ved det ikke endnu. Der er
s& mange ting, jeg gerne
vil, sa jeg har ikke rigtig

Sarah Derbali, én af de nye deltagere i den kommende sason af MasterChef

FOTO: Kristjan Olsen

taget stilling til det, men
det kunne da vaere spaend-
ende, nar jeg nu elsker at
lave mad. Og hvor kunne
det veere fedt at leere
beornene at lave god og
sund mad, som de snildt
kunne servere derhjem-
me. Madlavning er for
mig en hobby, sa hvis jeg
kan kombinere det med at
undervise, er det vist,
hvad man kan kalde for
en win-win.

Al den snak om mad,
man bliver jo helt sult-
en, gad vide om vi snart
bliver budt pa noget?!

Har du tenkt over, hvor-
dan det ville vcere at blive
genkendt i praktikken? Er
der nogle minusser ved
det?

Nej, det har jeg ikke rigtig
teenkt over. Jeg har ikke
meldt mig til programmet
med en forhabning eller
forventning om at blive
genkendt. Jeg har som
sagt meldt mig, fordi jeg
elsker at lave mad og er
god til det. Jeg synes,
MasterChef er et godt og
serigst program i forhold
til Paradise Hotel og
andre hjernedede pro-
grammer, sa jeg foler ik-
ke, at jeg udstiller mig
selv. Og skulle det vise
sig, at elever eller for-
&ldre kan genkende mit
ansigt, har jeg heller ikke
teenkt mig at laegge skjul
pa det. Men det er vigtigt
for mig at understrege, at
madlavning er en hobby
og ikke mit dremmejob.
Ellers var jeg jo blevet

kok i stedet for leerer.

Fordele og ulemper
Huvilke fordele og ulemper
er der ved at deltage i
MasterChef?

Der er sgu begge dele!
Fordelen er, at jeg kan fa
en fed oplevelse, som jeg
nok ellers ikke ville fa. Og
ulempen er nok, at jeg ved
at konkurrere med andre
har en risiko for at tabe,
og det hader jeg! Jeg er en
meg darlig taber! Men er
det tilfeeldet, ma jeg jo
tage det med.

Snik snak og bla bla...
Nar Sarah kan snakke sa
meget om mad, kan hun
sa overhoved lave det?! Se
med pa naeste side, hvor
vi stiller Sarah en udford-
ring.

Ansvarshavende redakter for denne avis er: Kenneth Reinecke Hansen. Ansvaret omfatter ethvert krav, som i forbindelse med medieansvarsloven kan eller skal rettes mod den

ansvarshavende redakter, herunder alle krav, som strafferetligt, medieretligt, ophavsretligt eller lignende mdtte blive rettet imod udformningen og anvendelsen af tekst ogillustrationer i savel
redaktionelle tekster som annoncer. Ekstra Bladets redakter er uden ansvar for naervaerende blads indhold.
Kultur - masterchef: Christina Bidstrup, Mette Seberg-Hansen. Livsstil: Katrine Cecilie Karstensen, Katrine Ellen Rasmussen, Laerke Arleth Thorsfelt, Sidsel Rotball Nielsen.
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MasterChefens SU-venlige middag

AF CHRISTINA BIDSTRUP

Som studerende har
man jo ikke mange pen-
ge at gore godt med, og
de fleste af os har nok
provet at spise pasta
med ketchup en enkelt
gang eller to. Men hvem
siger, at sund og leekker
mad skal koste en krig?
Ingen! - Og det vil vi
have Sarah The Master-
Chef til at bevise for os!

Udfordringen

"Sarah, her har du 150 kr..
Du skal lave en vaskecegte
MasterChef middag til en
studiegruppe pad  seks
personer, kan du bikse den
sammen?"

Ja da! Sa skal vi have
laksestykker, hjemmela-
vet ravioli med spinat og
ricottafyld og en tomat-
salat med redleg, frisk
basilikum, hvidleg og red
balsamicoeddike.

Jeg smutter lige i Netto,
vil I med?

Netto, here we come!

INDK@BSLISTE

Otte store tomater
Rodlog

Et bundt frisk basilikum
Hvidleg

Rod balsamico eddike
Italiensk pastamel/
hvedemel

Seks &g

450 g spinatblade

300 gricotta

50 g revet parmesan ost
Muskatned

Seks lakse stykker fra frost
Pris ialt =148,35 kr

I Sarahs kekken
Tomatsalat:

Otte store tomater

Et stort redleg

Et bundt frisk basilikum
Tre fed hvidleg
Balsamico eddike

Salt og peber

Fremgangsmade:

Skar tomaterne, redloget
og hvidlegene ud i tynde
skiver og leg dem ud péa et

fad, bland bladene fra den
friske basilikum sammen
med tomaterne og loget.
Tilsaet salt og peber og
balsamico eddiken efter
smag. St det s i kole-
skabet, og lad det sta at
traekke.

Pasta dejen:

500 g italiensk pastamel
Fem ag (tommelfinger re-
gel: ét &g pr. 100 g mel.)
Fire spsk. olivenolie

Et nip salt.

Fremgangs mdde:

Laeg melet ud pa bordet i
en bunke og lav en
fordybning i midten, sa
der er plads til aggene,
olie og salt. Begynd sa at
arbejde melen ind i
aeggene med en gaffel, til
dejen kan eltes med
hzenderne. Nar dejen har
faet en glat og smidig
konsistens, leeg den sa ind
i husholdningsfilm, og lad
den hvile et koligt sted i 20
til 30 min. Imens dejen
hviler, kan man begynde
at lave ravioli-fyldet.

Frem med kniv og gaffel!

Den frdigeret,indbydende ser det ud!

FOTO: Christina Bidstrup

Det syder og bobler hos
den maske kommende
MasterChef 2012

"Frem med kniv og gaffel,
I skal smage hvad kvin-
den her kan!"

Duften i kekkenet
Sammensatningen af alle
ravarerne og deres
tilberedning far munden
til at lgbe i vand. Sulten
melder sin ankomst, og
endelig star der en
velanrettet middag foran
én.

"Mmh. Tomatsalaten er
laekker. De knasende rad-
log og den blede tomat
harmonerer godt
Raviolierne smager him-
melsk, det er et leekkert

"God mad, krever friske ravarer! 0g det har netto" FOTO: Kristjan Olsen

Ravioli-fyld:

450 g spinatblade

300 g ricotta

50 g revet parmesan ost
Frisk revet muskatned,
ca. en tsk.

Salt og peber

Fremgangsmade:

Start med at skylde spi-
naten godt. Derefter steg-
es spinaten pa en pande
med det overskydende
vand, der er pa spinat-
bladende. Det skal steges
til spinaten er Kklasket
sammen, og vaden er
vaek. Spinaten tages af
panden og over i en skal
for at kele af. Nar det er
let afkalet, tilsaettes
ricottaen, den revet
parmesanost, muskatned,
salt og peber, det skal
rores godt sammen.

Pastadejen er ved at
blive tilberedt .

cremet fyld! Jamen dog,
det er en fest i min mund!

Slut prut finale
Tallerknen er tom, men ej
min vom! Men heflig ma
man vere, "Tak for mad
min kaere"

Nu vil jeg ga tilbage pa
redaktionen og give din
mad de stjerner, den har
fortjent.

Saet sammen

Herefter skal pastadejen
rulles ud i to lige store
stykker/plader, den skal
veere sa tynd som muligt
uden at revne. Fordel
fyldet med fem centi-
meters mellemrum i sméa
klatter. Pensl mellem
klatterne i brede striber
med et &g, der er rort
sammen med en spsk.
vand, da det limer. Der-
efter leegges den anden
plade pasta henover, sa
dejen lukker ned om
fyldet, sa det bliver helt
teet. Tag sd en kniv og
skeer raviolierne ud. Ra-
violierne lader man torre,
inden de skal koges.
Imens de torre, koges let-
saltet vand i en gryde.
Leaeg raviolierne i det
kogende vand, ca fem stk.
af gangen i ca. tre - fire
minutter. Det er en god

Raviolierne er blandet
sammen med basilli-
kum og olie

idé at leegge de feerdig-
kogte raviolier i et fad, der
er smurt ind i olie, da de
ikke klistrer sammen.

Laksebeoffer:
Seks lakse stykker
Salt og peber

Fremgangsmdde:

Nu er det pa tide at fa
stegt laksestykkerne. Ind-
en stegningen skal de
krydres med salt og peber.
Steg dem pa en pande med
olie. De skal ca. have fire
min pa hver side, men det
afheenger meget af stor-
relsen pa laksestykkerne

Nu er der kun tilbage at
anrette det hele.

Velbekomme!
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Blivsommerklar! Hér forbraender du mest

Erdutraet af de ekstra kilo? Sa se her hvilken sportsaktivitet der gor din krop strandklar

AF LARKE THORSFELT 06 KATRINE KARSTENSEN

Redaktionen har under-
sogt tre forskellige po-
pulere treningsformer -
crossfit, s-linje og traening
i motionsrum-met. Vi har
ved brug af pulsur under
de tre treeningsformer,
fundet frem til hvor meg-
et man forbraender, og
hvilken der vil veere mest
brugbar, for at blive som-
merklar.

Crossfit styrker
Konceptet Crossfit bygger
pa cirkeltraening, det vil
sige flere gvelser ad
gangen.

Det er en traeningsform,
der optimalt kombinerer
styrketreening, kredslgbs-
treening og smidighedst-
reening, og den udferes
med hgj intensitet, mange
gentagelser og fa pauser.

Udstyr til crossfit kunne
vaare

-Sjippetov

-Ketlebelts

-Stepbank

-Treningsmatte

-Vagte

S-linje gor dig frisk

S-linje er et tilbud til alle
forstearsstuderende. Der
treenes hver tirsdag og
torsdag fra 07.00-08.00.
Traeningen er meget vari-
eret, der traenes blandt

andet cubatest, cirkel-
treening, stafetter, bold-
spil, lgbetraning, dans
med mere.

Knokl i motionsrummet

For 250 Kkroner om &ret
kan man frit benytte
motionsrummet pa Insti-
tut for skole og leering.
Her finder man lgbeband,
romaskiner, crosstraen-
ere, diverse vaegte og
maskiner  baseret il
muskeltreening. Yderlig-
ere giver dit medlemsskab
dig mulighed for at traene
med pa alle de hold
FredSif tilbyder.

Sadanbliver du medlem
af FredSif
Gdindpahttp://
www.fredsif.dk/ og meld
digind!

Dereringen
undskyldning, det er
meget simpelt.

Bliv slank i motions-
rummet

Hvilken motionsform er
sa bedst?
Motionsrummet er stedet,
hvor der bliver blevet
forbreendt mest i vores
undersggelse. Det er ogsa
kun her, det udelukkende
er konditionstraening. En
times crossfit er generelt
hardere end en time pa
crosstreeneren, men for-
braendingen er ikke ligesa
hgj, da det primeert er
styrketreening frem for
konditionstreening, man
udaver.

Ha' det sjovt til s-linje
S-linje  treningen  er
aldrig den samme, sa
kalorie-forbraendingen vil
variere fra gang til gang.
De 405 Kkalorier blev
forbreendt ved partibold,
forskellige opvarmnings-
gvelser og cirkeltraening.

Smag frem for sundhed

Kantinen pa seminariet har ikke sundhed i fokus, nar ugens menu
sammensattes. Derimod er kvalitet og balancen mellemdet sure, sode og

grove i hojsaede.

AFKATRINE KARSTENSEN 0G SIDSEL NIELSEN

Kantinen pa seminariet
har ikke en sukkerfri
politik eller et gennem-
gdende tema som f.eks.
sundhed. Man kan blandt
andet finde usund mad og
drikkelse, men det er op
til de studerende selv at
veelge, hvad de far inden-
bords.

Der er noget for enhver
smag, om man er til
salatbar og vand eller
foretraekker sodavand og
stegt flaesk med persille-
sovs. Vi har spurgt kok-
ken Thorbjern Maltesen
fra kantinen, hvilke over-
vejelser og tanker, han
har gjort sig i forbindelse
med maden og ugens
sammensatning.

Ugens sammensatning
Har du/I nogle overvejels-
er omkring sundhed, ndr
ugens menu  sammen-
scettes?

"Ja, men egentlig ikke
sundhed, mere en balance
mellem det fede, sure,
sade og grove. "

Onsdags menu

Huvis der er en, der forslar
noget usundt i konkurren-
cen til nceste uges menu,
ville du sd overveje at
veelge det fra til fordel for
noget sundere?

"Nej, sa falder hele idéen,
med at det er de studeren-
de, der bestemmer, til
jorden."

Pkologi og sundhed

Er det vigtigt, at det er
sunde og wokologiske rd-
varer, som bliver brugt i
retterne?

"Der er stor forskel pa
sundt og skologisk. Gkolo-
gisk smar er jo ikke sarlig
sundt. Vi ger alt for at
bruge sa mange gkolo-
giske varer som muligt.
Desveaerre er det bare sa-
dan, at i gjeblikket er de
varer meget dyrere, og tit
er det ikke det bedste.
Men jeg ville bruge smeor
fremfor becel"

De usunde snacks

Er det bevidst, at alle de
"usunde" varer, er sat lige
der, hvor man skal betale?

"De varer stir ved kassen
af én eneste grund: Sa vi
kan holde gje med dem!
Desveerre er der nogle der
stikker det i lommen hvis
det star andre steder."

Sundhed i anden rakke
Pa baggrund af Thor-
bjerns udtalelse omkring
madens kvalitet i kantin-
en fremgar det, at det er
smagen o0g sammensat-
ningen, der er vigtig, og
sundhed kommer i anden
raekke. Han prover s vidt
muligt at bruge okolo-
giske varer, sa han kan
have en kvalitetskantine.

Sda meget forbraander du

-En time crossfit = 497
kalorier

-Entimepa
crosstraenereni
motionsrummet =724
kalorier

-Entimes
morgentraning (s-linje)
=405 kalorier.

Du kan ogsa gere begge
dele

For at fa en sommerklar
krop vil det mest optimale
veere at kombinere bade
motions- og styrketraen-
ing. Sa du bade forbraend-
er en masse kalorier og
bliver strammet op.

Hvad er ligheden mellem et
log og en kvinde?

- Nar man piller det yderste
lag af, erresten lige til at
tudeover.

Hvorfor er det, at
kvindelandsholdet har sa
svaert ved ,at finde ud af
hvemder er anforer pa
holdet?

- Fordi der er altid flere af
pigerneder har bind pa.

Manden bag Maltes Kokken - Thorbjorn Maltensen.

Fotograf Katrine Karstensen

Anmeldelse af dagens ret

AF THEIS PEDERSEN

Jeg fik i gar nakkesteg
med hvide bulgur, troede
jeg!

Jeg var fuld af forundring
over de skalottelag, som
gang pa gang overraskede
min gane. Krydringen af
orientalske krydderier
var prikken over iet. Det
gjorde virkelig grisen fra
Thy leekker som i gvrigt
var fuldstendig gennem-
mor.

Den forste bid af grisen
fortaeller noget om grisens

liv. Det er noget, som en
madelsker seetter pris pa.
Jeg har ikke siden, jeg
spiste i Arhus Arkitekt-
skoles kantine, smagt sa
fantastiske hvide bulgur.
De smagte naermest som
vilde ris.

Alt i alt en gastronomisk
oplevelse, som jeg uden
tvivl vender tilbage til.
Maltes kokken og co. far 5
ud 5 stjerner af mig.



