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    FORORD


    _


    Hjemme hos mig


    Et sundt børneliv


    10 gode madvaner


    Fra mad til vaner


    Sukker – et sprængfarligt emne


    Kræsne børn


    Nu er det din tur


    OPSKRIFTER


    _


    En god start på dagen


    Madpakker


    Mad på 30 minutter


    Super supper


    Alt i en ovn


    Til den lille grøntsagshader


    Mad fra de varme lande


    Kødfrie dage


    Grønne børnefavoritter


    Sunde desserter og kager


    Basisopskrifter


    _


    Kildehenvisning
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    Forord

    —


    TÆNK, HVIS DET MED SUND MAD OG BØRN VAR NOGET, DER FOREGIK SOM EN LEG. AT ALLE SÆRE KRAV OM, HVAD DER MÅ KOMME PÅ TALLERKENEN, OG HVAD DER MÅ RØRE VED HINANDEN, VAR OPHÆVEDE! TÆNK, HVIS DET KUNNE VÆRE FOR EVIGT SLUT MED AT LAVE SPECIALMAD TIL BØRNENE OG SLÆBE BEHOLDERE MED MAD MED PÅ BESØG HOS ANDRE, FORDI JUNIOR KUN VIL SPISE EN BESTEMT SLAGS MAD. TÆNK, HVIS SPISETID KUNNE VÆRE NOGET HYGGELIGT OG UKOMPLICERET, HVOR FAMILIEN SIDDER RUNDT OM BORDET, SNAKKER OM DAGEN OG SPISER MADEN MED GLÆDE.


    Sådan kan det faktisk godt være. Hvis det ikke allerede er tilfældet hjemme hos dig, kan denne bog måske hjælpe dig. Bogen her er nemlig til dig, der gerne vil have, at dit barn skal spise sund mad og vokse op med sunde madvaner, men som oplever, at den sunde mad alt for ofte bliver skubbet væk med et vrantent: ”Det kan jeg ikke lide!”.


    MADGLAD giver dig blandt meget andet et bud på 10 gode madvaner, der kan hjælpe til at forbedre hele familiens madvaner og rutiner. Det handler ikke bare om, hvad vi spiser, men i lige så høj grad også om, hvordan vi spiser, hvornår vi spiser, og hvorfor vi spiser. Det er altså selve den kontekst eller den ramme, vi sætter måltidet ind i, der spiller en væsentlig rolle.


    Jeg kommer ikke til at bede dig om at tvinge en nul-sukkerpolitik ned over din familie, men jeg kommer til at bede dig om at se dine børns (og dit eget) sukkerindtag i øjnene og overveje, om der ikke er plads til forbedringer. For med noget der nærmer sig en europarekord i slikspisning1 her i landet, kan vi ikke blive ved med at stikke hovedet i busken, hver gang nogen foreslår, at vi måske burde spare lidt på sukkeret.


    Jeg kommer også til at udfordre den måde, I spiser på i din familie, og den mad, som I laver. Der er ingen børnemad i den her bog. Der er bare mad. Mad, som både børn og voksne kan lide.


    Mit hovedfokus med bogen er at byde på mad, der er nemt at lave, og som smager dejligt, ser indbydende ud, og som inviterer til at udvide børnenes (og nogle gange også de voksnes) horisont og opfattelse af, hvad de kan lide og ikke lide. Bogen og opskrifterne er selvfølgelig farvet af min opfattelse af, hvad der er sund mad, og hvad jeg mener, er en god og lødig kost til børn, men det er stadig dig, der ved, hvad der er bedst, når det kommer til din familie.


    Jeg håber derfor, at du vil plukke de opskrifter og de madvaner, som tiltaler dig og bruge dem som inspiration i din familie. Tag det, du kan bruge, og smid resten væk!


    I arbejdet med denne bog slog det mig, hvor udviskede grænserne er mellem en bog om mad til børn og en bog om opdragelse af børn. Og hvem er jeg til at skulle skrive en bog om børneopdragelse? I virkeligheden er jeg bare en mor, der som følge af lige dele held og talent er endt med to glade og nysgerrige små spisere ved bordet. Og det endda selvom den mad, vi spiser hjemme hos os, ofte ligger et stykke væk fra det, folk normalt betegner som ’børnemad’.


    De erfaringer vil jeg gerne dele med dig!


    Rigtig god fornøjelse,

    Jane Faerber

  

Hjemme hos mig

    —
INDRØMMELSE: JEG VAR SELV ET VIRKELIG KRÆSENT BARN. JEG KUNNE HVERKEN LIDE KARTOFLER ELLER KOGTE GRØNTSAGER, OG DENGANG SIDST I 70’ERNE, DA JEG VAR BARN, VAR DISSE TO SOLIDE BESTANDDELE AF DEN DANSKE MADKULTUR. JEG KAN STADIG HUSKE, HVORDAN DE KOGTE KARTOFLER SATTE SIG FAST I HALSEN PÅ MIG, OG JEG LÆRTE HURTIGT AT GEMME DEM I SERVIETTER ELLER SKUBBE DEM RUNDT PÅ TALLERKENEN, INDTIL MÅLTIDET VAR OVRE.
FRA KRÆSENPIND TIL FOODIE

    Min kræsenhed var til stor frustration for mine forældre og til stor ærgrelse for mig selv. Som barn kunne jeg lide kød, rå grøntsager, ris, sovs og brød. Pasta spiste man ikke rigtigt dengang, men da det senere hen blev mere udbredt, elskede jeg det, og det udgjorde – sammen med brød – større og større dele af min kost.
Sult eller spis – i Paris

    Som 20-årig flyttede jeg til Paris, hvor jeg fik arbejde som tjener på en restaurant. Et fransk menukort er et skræmmende bekendtskab for en, som havde fået hamret nogle af grundstenene i det franske køkken (fisk, skaldyr, tilberedte grøntsager) solidt fast på den indre nej-tak-liste. Men jeg var ung og brugte hellere mine penge på fest og ballade end på mad, og ofte var det eneste rigtige måltid mad, jeg fik at spise, den personalemad, jeg fik på restauranten, hvor jeg arbejdede. Personalemaden bestod af ’plat du jour’ (dagens ret), så medmindre jeg ville leve af daggammelt baguette, var det bare om at åbne gabet og spise, hvad der blev serveret.
I de to år jeg boede i Paris, lærte jeg at spise rigtig mange ting, og jeg lærte, at næsten al mad smager dejligt, hvis det er veltilberedt. Og at rigeligt med smør kan redde meget.
Da jeg flyttede tilbage til København for at læse på universitetet og kiggede frem imod fem år på SU, kunne jeg godt se, at jeg måtte tage mine parisiske restaurantvaner op til revidering. Og jeg indså, at hvis jeg ville fortsætte med at spise godt, måtte jeg lære at lave mad. Jeg var på det tidspunkt 22 år, og mine madlavningskundskaber bestod i at åbne en dåse torskerogn eller bestille en pizza. Jeg vidste ikke engang, hvordan man kogte et æg! Min familie griner stadig af det ironiske i, at netop jeg skulle ende som forfatter til sundhedskogebøger og som sådan leve af at lave mad.
BØRN SPISER I HVERT FALD IKKE MUSLINGER!

    I dag har jeg selv to børn. De er tvillinger, hedder Silas og Vega og er 10 år. Nogle gange når vi besøger min far, som nu bor i Sydfrankrig, og børnene sidder ved bordet og spiser ting som artiskokker, muslinger, jomfruhummerhaler, laksetatar, kapers, oliven og lagrede oste, siger han ofte med et smil, at det er lidt urimeligt, at jeg – hans kræsne barn – har fået to børn, der spiser alt. Og det er det måske også. Selvfølgelig er der noget, de ikke bryder sig om, men de spiser meget varieret – og ofte også noget som mit indre kræsne barn stadig rynker på næsen ad. Modsat mig som barn er de ’mad-modige’. De er ikke bange for at smage nye ting, men går i stedet til ny mad med nysgerrighed og åbenhed.
Det er ikke sådan, at vi har haft lagt en snorlige strategi for vores børns mad og -vaner fra starten, men vi har haft nogle holdninger til det, og set i bakspejlet er der mange ting, vi har holdt fast i, som har været medvirkende til, at vi er, hvor vi er i dag. Måske fordi jeg selv var et kræsent barn og tydeligt huskede, hvor mange kvaler det voldte mig langt ind i mit voksenliv, var det vigtigt for mig, at vi introducerede ungerne til en masse forskellig mad helt fra starten. Vi stoppede derfor tidligt med at tænke i børnemad og voksenmad. Mad var mad. Når jeg tænker tilbage lige nu, ved jeg ikke, hvorhenne jeg fandt hverken tiden eller overskuddet til det, men jeg formåede selv at lave en pæn del af den mad, de fik. Både madlavning og spisetid med babytvillinger kan føles som en tur i abeburet i zoo, men på en eller anden måde kom vi igennem det.
Nogle gange kom livet på tværs, og vi havde også vores ture med købemad og pulvergrød, der bare skulle røres op med vand, men det, der slog mig hver gang, var, hvor utroligt sødt og syntetisk det både smagte og duftede. Og hvis der var én ting, jeg allerede dengang havde en holdning til, var det, at jeg gerne ville minimere mængden af sukker, mine børn fik. Jeg sødede deres grød med frisk frugt eller frugtmos og nøjedes med at give dem vand og mælk at drikke. Det var en prioritet for mig, at de ikke skulle vænne sig til, at alting skulle smage sødt.
Mad og børn er ofte en kampplads, og vi tog også vores ture igennem perioder, hvor de to munde var lukket med stramme læber, og der blev sagt nej tak til alt, og hvor det, de spiste og elskede i går, i dag blev spyttet ud som det værste i verden. Vores taktik var overvejende, at det var i orden ikke at kunne lide maden, men man fik ikke serveret andet end det, der var på bordet. Selvfølgelig vel vidende, at der var noget på bordet, som børnene kunne lide (eller i hvert fald kunne lide i går). Hvis børnene havde besluttet sig for, at de ikke længere kunne lide noget, blev det tolket, som at de ikke var sultne nok til at spise, og det var o.k. Nogle gange betød det, at vi lagde børn i seng, der ikke havde spist nogen nævneværdig aftensmad, og vi var rystende nervøse for, at de så ville holde os oppe hele natten, men det gjorde de ikke. Næste morgen var de dødsultne og spiste en stor portion morgenmad, og så var vi videre.
TEBOLLER OG HOLD-KÆFT-KIKS

    At have små børn er benhårdt arbejde, og at jonglere med travle fuldtidsjobs og vuggestuebørn er regnestykket, der ikke går op. Det er en tid for de fleste, hvor der bliver skåret mange hjørner i overlevelsens navn.
Sådan var det også hos os. Når jeg, dødtræt efter en hård arbejdsdag, hentede to trætte børn fra vuggestue, og vi skulle gå den lange tur hjem, var det altafgørende for mig, at jeg ikke skulle tilbagelægge de 3 km med to skrigende børn i klapvognen. Jeg lærte derfor også hurtigt, at børn ikke kan skrige, hvis de har munden fuld. Desværre var sutter ikke populære hos mine børn, så løsningen blev i stedet at tilbyde dem noget spiseligt. Det kunne være en tebolle fra bageren, et par skiver franskbrød fra kantinen på mit arbejde eller et par kiks fra den rulle, der havde permanent ophold i klapvognens lomme.
I takt med at de blev større, lagde jeg mærke til, at lysten og nysgerrigheden til at smage på ny mad til aftensmåltidet var tilbagegående, og en dag besluttede jeg derfor, at det måtte betyde farvel til tebollerne og hold-kæft-kiksene. I stedet havde jeg pakket en lille taske med et par pixibøger og deres yndlingsfigurer, som de kunne underholde sig med på vej hjem. Og som med et trylleslag havde jeg igen sultne børn, som uden brok spiste af den mad, der blev serveret for dem til aftensmaden.
HVAD – HVORDAN – HVORNÅR – HVORFOR

    Vores tilgang til at formidle gode madvaner til vores børn, kan opsummeres i disse fire ord: Hvad, hvordan, hvornår og hvorfor.
Hvad vi spiser

    Vi spiser overvejende rigtig mad af så naturlig herkomst som muligt. Der er ikke så meget hokuspokus i det. Vi prioriterer at spise varieret, efter sæsonen, vi vægter økologi højt, og vi spiser grøntsager til de fleste måltider. Vi spiser mad, der gør os mætte og tilfredse, og som giver god og langvarig energi.
Jeg tror på, at børn har gavn af at spise mindre sukker, og jeg minimerer derfor mængden af sukker i den mad og de søde sager, jeg serverer herhjemme.
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