Lise Faurschou Hastrup

Fyr og flamme

- mad, bal og gkologi i bernehgjde

Revideret netudgave 2010



Barnehaven Ajstrup Gl. Skole



i

P \

Johannes og Kalle spiser spidstegt lammeked - fra et lam, som de selv har oplevet vokse op 1
bernehaven.



Indholdsfortegnelse

The table of contents is empty because none of the paragraph styles selected in the Document
Inspector are used in the document.



”Udekeokken”, Lauritz



Fyr og flamme 6 © 1fh 2004



Tak til

- alle barnene og personalet 1 Barnehaven Ajstrup Gl. Skole, uden jer var der ikke blevet nogen bog!
Tak til KekkenHanne for super godt samarbejde omkring udekomfuret og med justering af
opskrifterne. Speciel tak til Ufte fordi han fandt vejen til virkeliggerelsen af denne idé og til Niels
Christian og Anne Mette for hjeelp med data, fotos og gode formuleringer sarlig vedrerende
paedagogikken.

Ogsa tak til ....

Tove Hvid for betydningsfuld kritik, en hel dag med kamera og det fine forord.

Elin Nilsson for husrum og hjerterum pé Tuskeer, hvor jeg har faet stor inspiration til at skrive.
Krista Liljenholt Nielsen for varm og engageret sparring undervejs.

Hanne Neustrup for mange ganges utrattelig korrekturlesning og stette.

Anne Ringberg for skarp sidste korrektur og gode kommentarer.

Benny Andersen for lov til at bruge det smukke digt.

Jacob Kornbeck for hjelp med grafisk tilretteleeggelse og trykning.

Frej for gode illustrationer og givende diskussioner.

Sofie, Aino og Louise for tdlmodighed og engagement pé den ekologiske hjemmefront.

Og endelig tak til

Arhus kommunes Borne- og ungeafdelings Udelivspulje (Mag. 1) for skonomisk statte til
udarbejdelse af bogen



Forord

I denne bog star der ikke et eneste ord om "spisesituationen". Til gengeld fradses der med
maltider. Her ligger forskellen.

Maltidet er det fzllesskab, man skaber, nar man spiser sammen i institutionen, i familien eller
sammen med vennerne. Méltidet er sanselighed. Maltidet er at fradse i duft, syn, smag og at
here gryderne skramle som tegn p4, at nu er det snart nu, sa spyttet begynder at lobe.

Maltid er noget helt andet end at putte mad 1 hovedet og telle kalorier.

Maltid er at dele. Nar det lille barn har trukket vejret for forste gang, lagges det til brystet og
drikker den livgivende melk hos sin mor. Malken matter i maven og i sjelen, fordi den
ledsages af moderens glade ved sit barn. Moderen, der ammer, giver af det bedste hun har,
hun giver af sig selv. Af sit ked, sit blod, sin krop og sin sjel.

Dette forste maltid, urmaltidet, preger os livet igennem, sa vi altid vil forvente at {4 stillet
bade den fysiske og den psykiske sult, nir vi samles til maltiderne. Den fysiske sult skal vi
nok fa stillet i dag i vores land, men den psykiske sult kan det knibe med.

Den forudsatter, at de, der laver maltiderne, er villige til at give af sig selv og dele.

I enskes alle rigtig god appetit: pa bogen, pé de gode méltider og pa livet.

Tove Hvid, psykolog.



LAREDIGT
(for lerere og andre voksne)

Belzring bliver nemt til
beskearing.

Giv nering til bernenes
nysgerrighed.

Det er for lidt at de ved hvad DU
ved.

Du ma lade dig inspirere

Af deres trang til at
eksperimentere

Med farver, toner, ting og ord.
Timen er kort.

Verden er stor.

Afvisning skaber

en kommende taber.

Ombhu for et sind 1 vaekst
gaelder mer end dagens tekst.
Det er det svaere at forsta:

DU kan lare af de sma.
Genopfrisk den skaberkraft
Som du engang selv har hatft.

Benny Andersen
(fra Verdensborger 1 Danmark, 1995)




Denne bog henvender sig specielt til dig, som arbejder med bern. Men bogen kan leses med
udbytte af alle, som kan li” bern, har bern, barnebern, oldebern eller som interesserer sig for
mad, natur, udeliv og ekologi.

Ideen til bogen er opstéet undervejs i mit samarbejde med Bernehaven Ajstrup Gl. Skole, hvor
jeg er tilknyttet som en ven af huset. I Ajstrup har vi arbejdet intenst med udenders
madlavning, gkologi fra jord til bord og med gode maltider. Barn og voksne har gjort mange
erfaringer, som jeg her vil videregive. Bogen er som en sammenkogt ret, der bliver tilberedt
over bal. Balet er der, fordi vi breender for sagen. Retten bestar af fortellinger fra bernehavens
hverdag krydret med ekologiske tanker, kekkenhave-tips, viden om blandt andet blodsukker
og allergi samt en masse ideer til garemél med bern og mad. Sidste halvdel af bogen er
opskrifter pa retter, som vi har lavet pd udekomfuret. De fleste af retterne kan ogsé laves
indenders pa et helt almindeligt komfur, men sa smager de bare ikke neer sa godt!

Hvordan oplevelserne i farmors kaokken satte sine
spor

Det var min farmor, Musse, der taendte min kekken-ild. Hun havde det mest fantastiske store
kekken med redt og hvidt ternet linoleumsgulv, masser af kekkenbords-plads, en
kebmandsdisk med dybe skuffer, som gemte alskens specialiteter. I keknet stod ogsd den
fabelagtige "Ballerup Ballerina" ogsa kaldet "Master Mixer", og der var gryder, potter og
pander i alle storrelser. Altid egne gode eller lokale révarer. Selv havde hun ga-pa-mod, vilje
og stor kaerlighed til kogekunst. Det var som at komme i tivoli at veere med hos farmor. Og jeg
matte prove alle forlystelser! Smage pd farsen, stikke fingre i1 dejen, slikke, rore og skare med
skarpe knive... og sé skulle jeg selvfalgelig ogsé lige braende mig pa en kogeplade (- og lur
mig om ikke det var en del af bedstemor-paedagogikken, - jeg gjorde det i hvert fald aldrig
mere!).

I koknet var der varmt i mere end en forstand; der var hjertevarme. Og hjerteslagene fra
farmors kekken kunne heres langt omkring.... eller var det duften, der lokkede folk ind? I
hvert fald var der nasten altid et postbud, en regnskabschef, en nabo, en prast eller en
kebmand pa vej med varer, som sad ved kekkenbordet og fik et stykke af det nybagte bred til
en kop skoldhed kaffe. Farmor kunne altid fremtrylle noget laekkert af, hvad hun nu lige havde
i keknet; en rest fra dagen for kunne blive til noget helt nyt og spaendende.
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Maltider var der ogsd mange af, mindst tre store og fire mellemmaltider. Maltiderne VAR
virkelig noget! Her talte man sammen, grinede, ned maden, kommenterede den. Og p& min
farmors kommentarer kunne man i @vrigt here, at det med at lave mad, vitterlig var en del af
hende, - "Nej, bradet blev nu ikke helt sé luftigt, som det skulle, for jeg havde migrane i
gar!".... Der var naturlig respekt for maden, bade fordi den smagte fremragende, fordi den var
lavet fra bunden af ordentlige ravarer og fordi alle vidste, at den var lavet med hjerteblod. Nar
jeg opholdt mig i farmors kekken tendtes der en ild 1 mig, og det var ikke kun lysten til at lave
mad og nyde den, det var en folelse af at slippe mine sanser fri og en sterk fornemmelse af at
kunne forvandle alt muligt. For det at lave mad er jo en forvandlingsproces, - mel bliver til
brad, ked bliver til pelse, flade bliver til smor osv. - og det er en slags trylleri, som fascinerer,
- ndr man far lov til at vaere med i processen - vel at marke. Jeg kunne onske, at alle havde
saddan en "Musse”, om ikke i familien, sé pd et tidspunkt 1 livet: i dagplejen, bernehaven,
skolekeknet, fritidsordningen eller i bekendtskabskredsen. Der er brug for "Musset”, og jeg
har da ogséa oplevet flere ansatte "Musse'r” 1 flere forskellige daginstitutioner.

Madglaede

Det er sd uendelig vigtigt, at have et godt forhold til mad; - at kunne merke naturlig sult som
noget godt. At fele lyst til den mad, der i livet skal naere krop og sjal. Det er godt at have
nogle iboende pejlemarker, som kan sikre fornemmelse for kvalitet i mad og maltider.
Madglede er tet forbundet med livsappetit. Derfor er det et stort problem, nar tilleegsordet
"madglad" i dag betragtes som negativt! Moralske fedtfattige pegefingre og overvagts-skraek
har desvarre gjort, at mad ofte associeres med darlig samvittighed.

Denne bog kommer til verden med den hensigt at forbinde mad og sundhed med lyst og
sanselighed.

Muligheder frem for begraensninger
Mit udgangspunkt for at skrive denne bog er min faste overbevisning g
om, at nar der skal formidles madkultur, skal fokus holdes pa |
muligheder frem for begransninger, og begejstring frem for 17/
bekymring. - Det skal vare med sanseligheden og de gode oplevelser /]
som barende elementer. Skal vi have taendt for vore sanser, skal det én
ogsa vere agte mad, vi bruger 1 keknet. Der er ingen sand oplevelse 1
snydemad med alverdens kemiske ingredienser eller mad, hvor man ]
skal vaske haender efter at have skrellet, fordi der er giftrester pa

skreellen!! Jeg tror, at gode oplevelser med mad ger en forskel! Torre -
teorier og formaninger har ikke samme muligheder. Zgte oplevelser

er dem, vi selv er en del af, og som vi ikke er i tvivl om. De lagrer sig

1 hukommelsen pd en méade, sd de senere kan bruges som pejlemerker

i livet.

Denne bog handler om oplevelser med bern og mad, 1 kekner,

ved maltider og 1 hej grad ved bélet og 1 naturen.
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Vuggestuens kakken

Mit forste rigtige arbejde med ansvar blev 1 et vuggestue-kekken, hvor jeg ung og uerfaren
skulle sta for maden til 30 bern og 10 voksne. Det var en fuldtidsstilling (40 timer), hvor der
var tid til at lave al mad fra bunden, bage det daglige bred, dyrke bennespirer og ikke mindst
tid til at have bern med, bade i keknet og i barnevognen, nar den skulle fyldes med varer fra
indkeb 1 Irma, hos den tyrkiske gronthandler og 1 Urtehuset, den lokale helsekostbutik. Jeg fik
frie hander af en tillidsfuld leder, og jeg gav den hele armen! - For at fa rad til gode ravarer,
droppede jeg melken og serverede vand i stedet. Der var dog stadig melkeprodukter i maden
og mealk til morgenmad samt til specielle lejligheder. Det gav luft i budgettet og resulterede 1
mere mad-sultne bern, der ikke drak sig matte 1 maelk.

Det var ogsé i vuggestuens keokken, jeg - for jeg selv fik bern - erfarede hvor tidsmeessigt
pressede bernefamilier er. I kokkenderen faldt der med korte mellemrum bemarkninger som
denne fra Mortens far "Vi er sa glade for alt det sunde mad, du laver til Morten. Vi er sikre pa,
at han bliver mindre syg med alt det hvidleg, han lugter sddan af... og sa kan vi negjes med at
servere yoghurt eller franskbred for ham om aftenen ...."

Vilhelms vildskab gav ny viden

En anden oplevelse i vuggestuen kom til at betyde meget for mig. Vi havde en dreng, Vilhelm,
som havde det man i gamle dage kaldte "et vanskeligt sind". Han hylede og skreg, blev
ulykkelig, bed sa teenderne raslede, han kastede sig ned pa gulvet, skreg sé han tabte vejret og
nar skulle genoplives! Ganske krevende i en institution, hvor 30 bern skulle fungere sammen.
Foraeldrene var fortvivlede og ind i mellem ogsé kert helt derud, hvor de var afmaegtige.
Foraldrene havde heldigvis opdaget et trick: Hurtigt at i lavet et varmt karbad og fa ungen
haeldt deri. Det hjalp!

Vi gjorde ogsa flittig brug af teknikken i vuggestuen, vi havde et stort blat badekar, hvor
Vilhelm tilbragte en del af sin tid.

Nér bern eller voksne opforer sig som Vilhelm, er det fristende for andre at prove at
konkludere, hvorfor mon akkurat disse adfeerdsmenstre er blevet grundlagt; - og naturligt nok
stod Vilhelms foraldre for skud til diskussion i kaffepauserne. Dengang var det meget
moderne at fokusere pé grensesatning, og helt firkantet kunne nogle af vi yngre ansatte
vurdere, at det var galt med foreldrenes evne til at se@tte graenser!

Vilhelm havde i gvrigt ogsé lidt eksem i albuebgjningerne, hvorfor moderen erklerede, at han
skulle til allergileege. Vi synes, at hun var overdrevet pylret for drengen... Men fakta var, at
den allergileege, de langt om laenge kom til, tog problemet ganske alvorligt. Hun satte drengen
pa en sakaldt eliminationsdiet. Det er en dizt, hvor man i Vilhelms tilfalde for eksempel
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starter med at leve af parboiled ris, lammeked og skreellet paere, hvorefter man langsomt og
efter et bestemt program provokerer med forskellige fodemidler, mens man ngje registrerer:
Hvordan har Vilhelm haft det? Hvordan har hans affering veeret? Hvordan har han sovet?
Hvordan er eksemet? osv. osv. Et keempe detektivarbejde, hvor vi fandt frem til, at Vilhelm
bl.a. ikke kunne tale hvedemel, kunstige farvestoffer og malkeprodukter. Detektivarbejdet
resulterede frem for alt i en bemarkelsesverdig glede og positiv livslyst hos Vilhelm, som
ikke havde eksem la&ngere. Men resultatet var ogsé, at vi i vuggestuen blev meget klogere. Vi
blev klar over, at kosten ikke kun pavirker kroppen, men ogsé sindet. Og at allergiske
reaktioner ikke kun handler om hefeber og neldefeber, men at de faktisk kan buldre los i
hjerne og nervesystem. Det, der for alvor satte trumf pa min nye erfaring, var en dag, da jeg
kom pé arbejde og jeg efter flere maneder uden Vilhelms skrig, herte den velkendte bralen.
Vilhelm 14 og roterede pé gulvet, faren stod ved siden af og forklarede en paedagog, at Vilhelm
havde veret pa besgg hos sin bedstemor, som i forglemmelse havde givet ham en halv
rosinbolle, - og her sa vi resultatet! Det var den mandag morgen, jeg besluttede mig for, at det
her métte jeg nedvendigvis vide noget mere om!

Derfor tog jeg en uddannelse som kostvejleder og specialiserede mig 1 bern og mad.
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Barnehaven Ajstrup Gl. Skole

Ideen til bogen her blev fodt under et spaendende projekt, jeg har vaeret med til at starte i
Bornehaven Ajstrup Gl. Skole ved Arhus, hvor der er ca. 130 bern og 25 voksne. Det gjorde
steerkt indtryk pd mig forste gang, jeg kom 1 barnehaven. Det var som at treede ind 1 et
samfund helt for sig. Her er en helt speciel stemning af at vere i nuet, som man kun sjeldent
marker 1 den moderne stressede verden. Der kommer en hel busfuld med renvaskede bern fra
Arhus midtby til Ajstrup Gl. skole hver eneste dag, og s gar de ellers i gang med at grave
have, fodre hens, strigle heste, lege 1 skoven, bygge huler, male 1 atelieret, lave mad, plukke
krydderurter, kere i mooncar, snitte i tree, veere med til at teende op 1 udekomfuret eller bélet
eller hvad de nu ellers har lyst til. Nar de skal hjem med bussen om eftermiddagen er alle
dejligt snavsede af engagement og udenders foretagsomhed.

Jordnar madlavning

Den form for madlavning, som praktiseres i Bernehaven Ajstrup Gl. Skole, kan meget vel
kaldes jordnar madlavning. Bern og voksne oplever de processer, der forer frem til
opfyldelsen af et af menneskets mest basale behov: fode — og det giver sammenhang i livet.
Bearnehaven har fra start prioriteret maden hejt, derfor har man en fuldkostordning, hvilket 1
praksis betyder, at barnene tilbydes den mad, de har brug for i lebet af en bernehavedag.
Madlavningen, maden og maltidet betragtes som fundamentet 1 bernehavens dagligdag, fordi
der skal nerende mad til for at mennesker, bern som voksne, kan leve et aktivt og inspirerende
liv sammen. Selve tilblivelsen af maden er et aktivitetsgrundlag i bernehavens hverdag.
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Buzz Lightyear skraller dagens gulerodder
sammen med Inger.
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Born og voksne bruger forholdsvis meget tid pa alle de garemal, som er nedvendige for den
daglige kost fra jord til bord; - dyrene skal passes, haven skal luges, der skal sis og hastes
gronsager og urter. Hver morgen klarger voksne og de bern - som har lyst - guleradder,
kartofler eller @bler, de skarer log eller porrer, piller &g, hoster og skyller krydderurter til
dagens menu. Alle disse garemal sker samtidig med at andre tegner, nogle leger tagfat og atter
andre graver huller 1 sandkassen. Tanken er, at bernene kan folge processerne fra jord til bord.
Formélet med kekken-aktiviteterne er givet pa forhand. Bernene far folelsen af at gere noget
der er nadvendigt for feellesskabet. Det er en dejlig fornemmelse, som kan vare med til at
styrke selvverdsfelelsen hos et barn.

Udemad er gudemad!

Boernehaven har i mange ar mindst en gang om ugen lavet mad over bal. Op til bernehavens 6
ars fodselsdag blev der bygget et overdaekket udekomfur, pizza-ovn samt gruekedel til at koge
suppe, pasta og sammenkogte retter i. Anne Mette, som er paedagog i bernehaven, fortalte i
Ajstrup Expressen efter de forste par maneder, hvordan udekomfuret blev til:

Vindblast hir, reg, damp og krydderurter! af Anne Mette Mikkelsen

Fra tidernes morgen, dvs. fra begyndelsen af bernehavens historie gik Uffe rundt og dremte
om et udenders komfur. Der skulle laves mad ude i den frie natur, og vi skulle vaere sammen
om det. Ideen var der og den var god, men der kan til tider vare langt fra ide til virkelighed.
Der er gennem drene dromt og snakket mangt og meget om udekomfuret. Tegninger er der
ogsd lavet mange af, men derfra og til at det virkelig blev til noget, skulle der gd meget lang
tid. Sé lang tid, at kekken-Hanne, helt havde glemt at hun ogsa var ansat som udenders
kokkenchef!

Engang 1 fordret 2002 stedte Uffe pa en ovnsatter, der gjensynligt var vores mand. Der blev
aftalt et mede og pludselig begyndte tingene at tage form. Inden laenge var barnenes
fodboldbane omdannet til en mindre byggeplads, med skurvogn, maskiner, en hund og et par
handverkere. Som dagene gik, stod der pludselig et fint bygningsvark med ovn, komfur,
abent ildsted og skorsten. Fundamentet for udekomfuret var lagt og det videre arbejde med
etableringen af det hele kunne sa smat begynde. Overvejelser og diskussioner om hvordan
overdekning, indretning med borde, vask og redskaber skulle vare, gik i gang med Benny
som arkitekt og byggepladsleder. Vi tror faktisk, at der kan taelles en hel del flere gra har i
Bennys harbund efter dette projekt.

Der er gjort mange overvejelser og taget hensyn til mange ting, eksempelvis sikkerhed i
forbindelse med bernene, gode arbejdsstillinger, osv.
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Efter en del snak blev vi enige om at starte
med madlavningen og lade erfaringerne
omkring komfur og ovne komme os til gode
med hensyn til hvor bordene skulle placeres
og selve udformningen.

En ting er at etablere et udekomfur, en
anden ting er at fa det til at fungere 1 praksis
med arbejdsprocesser og personale. Her var
vi fra starten klar over, at der skulle starte
en helt ny @ra. Tilfeldigvis dukkede Lise op
- hun kontaktede bernehaven for at 14ne
plads til to badlmadskurser, som hun ville
atholde. Et par stykker af personalet var
med pa disse kurser og samarbejdet med
Lise fungerede i det hele taget sa fint, at vi
besluttede at sperge hende, om hun kunne
tenke sig at vaere med til at starte landets
forste udekomfur i en bernehave. Med et
gik tingene op 1 en hgjere enhed. Lise var
fyr og flamme og kunne tilmed ansattes i
den periode vi enskede os. Hvor kan man
vaere heldig engang imellem!

I processen med tilblivelsen af udkeomfuret er der ogsa blevet talt en hel del peedagogik.
Ideen med hele projektet var som bekendt at synliggere processen "fra jord til bord", men ogsa
samvaret og aktiviteten omkring madlavningen var vigtig for os, - og hvordan vi fik det til at
fungere i praksis. Som bekendt kan der vaere stor afstand mellem teori og praksis. I vores
tilfeelde handlede det ogsa om effektivitet. Kunne det i det hele taget lade sig gore, at lave mad
til omkring 150 mennesker under disse forhold?

Tingene faldt lidt efter lidt 1 hak og den udenders madlavning begyndte med nogen
forsinkelse. Jeg ved ikke hvad vi hver ise@r havde forventet, men virkeligheden har overgaet
alle forventninger. Oplevelserne omkring madlavningen, arbejdet, hyggen og stemningen
omkring udekomfuret er eminent. Der er konstant bern omkring maden. Nogle hjlper til med
at ordne grensager, nogle leger, andre iagttager og folger slagets gang fra et sted 1 nerheden.
Taget i betragtning, at keknet stadig er en byggeplads, er alt gaet helt fantastisk.

Keokken-Hanne har med jeevne mellemrum afvarget en skovlfuld stabilgrus i tomatsuppen
eller murstensstykker i panden med urtefrikadeller. Det er ikke altid bern 1 leg har stor
forstéelse for forskelle pa mad der er til at spise og legemad.

Spisekortet har gennem de sidste uger udviklet sig 1 takt med udekomfuret. Der er blevet spist
lidt anderledes mad, med mange grensager og krydderurter. Fx brendenaldesuppe,
kikertegryde, urtefrikadeller, osv. Det er for det meste faldet i meget god jord hos bernene.
Barnene forholder sig tit anderledes til maden, nir de selv har veeret med til at lave den eller
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har fulgt tilblivelsen pa naert hold. Blot en lille erfaring vi har gjort os, og nyligt faet
genopfrisket.

T RN
-— )
L S 3

e —
—
-

Laurits, Anton, Gustav og Kristian laver pandemix.

Liv omkring udekomfuret

Nu er det over et ar siden udekomfuret blev en realitet... og jeg kommer 1 perioder stadig to
gange om ugen. Nar jeg kommer om morgenen, starter jeg med at hente relevante redskaber
og ravarer 1 keknet, til brug for dagens menu pd udekomfuret. En flok bern felger mig, og de
er helt vilde med at hjelpe, bare, hente og allermest med at kere med trilleberen, som vi
transporterer tingene i. Nar vi kommer ned til udekomfuret, teender vi op 1 komfuret eller
ovnen, maske ogsa under gruekedlen, alt efter hvad vi skal bruge. Kekken-Hanne kommer og
vi gér 1 gang med at fordele arbejdet med at rense, skralle, snitte og skere de forskellige
gronsager. Seren kommer med nogle flere born, de bliver sendt ned i urtehaven for at hente
krydderurter og 1 drivhuset for at hente tomater. Bernene arbejder med maden, nogle gér fra
og til, nogle leger bare ved siden af keknet. Simon kommer med guitaren og endnu flere bern,
de sidder og tegner mens de synger med pd Mariehenen Evigglad. Vi starter med at stege og
brase radbedefrikadeller, som bliver til tryllefrikadeller. Navnet far de, fordi farsen er red, men
ndr vi steger dem, bliver de gyldenbrune, og det er et trylleri barnene bliver opfanget af... Vi
har hurtigt masser af bern omkring panden. Der skal laves sovs af tomaterne i den store gryde
med den kempe grydeske. Det er et hit at rere rundt.
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Simon og Michael
steger
tryllefrikadeller
sammen med
KekkenHanne og
Lise.

Karlighed i gryden

God mad mé nedvendigvis tillaves med kerlighed og omhu ud fra et enske om at tilfredsstille
og glede dem, der skal spise maden. Vi kan sagtens se og smage forskel pd mad, som er lavet
for at fa det overstaet og mad, som er lavet med keerlighed. Er kerlighed mon i virkeligheden
ikke det forste krydderi” — ganske uden E-nummer? I bernehaven bruger Kekken-Hanne
hver dag dette krydderi!

Mad som er tilberedt ude over bal, vil nasten automatisk fa et steenk af denne kerlighed, for
man laegger mere sj&l i denne mad. Der kraeves mere narvar, nar man ikke bare skal trykke
pé en knap og der legges op til et storre samver omkring tilberedningen og indtagelsen.

Maltidet i Barnehaven Ajstrup Gl. Skole

Nér maden er ferdig, ca. klokken 11, henter bern og voksne i grupper en kurv inde ved
keknet. Kurven pakker man i faellesskab med tallerkner, glas, skeer, gafler, malk og vand. Der
spises 1 tidsrummet fra klokken 11 til 13, s& man henter blot kurv og starter et maltid, nir der
er basis for det. Man finder et bord udenfor, slar sig ned og deekker op sammen. Bernene
spiser ikke i bestemte grupper, men spiser med de legekammerater og voksne de lige akkurat
er ssmmen med den dag. Det kan ogsa vare at man lgber og leger nede ved hestene og sa
lugter man pludselig noget dejlig basilikum i sine nasebor og sa galopperer man op til et bord,
hvor der allerede sidder nogle samlet til et maltid, og sé spiser man med der. Det lyder maske
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anarkistisk og kaotisk, men fakta er, at det er de mest fredelige og hyggelige maltider, jeg har
oplevet med born. Med 130 bern og 25 voksne er det praktisk umuligt at spise samtidigt, hvis
det skal vaere hyggeligt. Lasningen at spise i smd sammenhange i lebet af et par timer har vist
sig at fungere optimalt. Det giver stor fleksibilitet; barn og voksne kan gere det ferdig, de er i
gang med forst; man kan spise, nar man er sulten. Der er ikke stress omkring méltiderne, som
det meste af dret foregdr udenders, ingen har travlt, hverken med at f4 maden pa bordet eller
med at blive faerdige. Det er en fantastisk ordning, der tilgodeser en raekke behov ved et
tilfredsstillende maltid, nemlig: ingen stress, at der spises, nar sulten melder sig, at méltidet
indtages med dem, man er sammen med lige nu, og at der som regel aldrig er mere end 8 barn
ved et bord, netop for at sikre intimiteten. Den voksne er altid tydelig "bordformand”. Nér
bernene i forskellige tempi har spist deres mad, pakker de hver isar tallerken, glas osv. ned i
kurven, siger tak for mad og leger videre. Andre barn overtager sandsynligvis de forladte
pladser og fellesskabet ved bordet fortsatter.

For at sikre sig at alle bern bliver tilbudt mad, skriver de voksne navnene op pé de bern, de
spiser sammen med i lebet af middagsstunden. Navnene samles centralt og kl. 12.45
sammenholdes navnene og det fremgéar hvilke bern, der ikke har spist. Herefter finder man de
bern, som ikke har vaeret med ved maéltidet og de bliver spurgt, hvorfor de ikke har spist. Det
kan der vaere mange grunde til, som ogsd accepteres. Dog der er det vigtigt, at alle bern er
tilbudt mad. Hvis et barn ikke kan lide maden, tilbydes der altid rugbred med smer.

Det, der is@r fungerer som en helhed i1 forhold til madlavningen, er at bernene har mulighed
for at opleve "fra jord til bord" - princippet. Der dyrkes grensager, krydderurter og
drivhusafgreder. Der er hons, som legger &g og nogle, som havner i suppegryden. Der er far
og lam, som bruges til slagtning. Vi spidstegte et lam til den store fest: Indvielsen af
udekomfuret pa bernehavens 6 ars fodselsdag.

Hurra for maltidet i barneinstitutionerne

I dag tilbringes en stor del af barns tid 1 berneinstitutioner. P4 gode steder er der et stort fellesskab
med andre spisende jeevnaldrende og der er paedagoger, som ikke folelsesmeessigt er athengige af,
om barnet spiser en eller to skiver mad. Foraldres naturlige yngelplejeinstinkt kan give anledning

til unedvendig bekymring og kontrol med, hvor meget mad barnet nu spiser.

Der kan blive lagt sd meget skyldfelelse i mad, at barnet maerker, at her er der et sted, hvor det kan
spille pé foraeldrenes bekymring. Det kan ende med groteske situationer som; at der bliver
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lavet speciel pasta med kedsovs til barnet hver dag; - en mor, der matte lobe rundt om huset to
gange for at havregreden fik den rette temperatur; - en dreng, der fik 25 ere pr. @rt han spiste; - et

spad-barn, som kun spiste af greden, hvis faren kravlede op og ned af en trappestige for hver
skefuld.

Voksne skal ikke lave alle mulige krumspring for at fa bernene til at spise. Mad er en naturlig del af
livet. Jeg mener, at barnet skal tages med pa rad. Bern skal sperges, og bern skal lyttes til, men det

er den voksne som har erfaringen og som kan sige: "Jeg ved at du er vild med pasta, men det laver
vi kun en gang om ugen. Vi ma finde pa noget andet til de andre dage".

Netop i institutionen er der gode muligheder for at preege madkulturen og udvide repertoiret af
mad. Jeg har set det masser af gange: Born, der i barnehaven pludselig spiser alt muligt, man

slet ikke kan tvinge i dem derhjemme. Hvad er metoden? Fellesskab, sanselighed, gode
oplevelser og ingen pres. Derfor er det sé vigtigt, at vi opprioriterer madlavning med

ordentlige rdvarer og gode méltider i berneinstitutioner og pé skoler. Det virker ogsa
inspirerende pé foraeldrene, nér bernene kommer hjem og begejstret forteeller om dagens

oplevelser i bernehavens kekken.
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Det er glaedeligt at se, hvordan man i dag
laver kokkenvarksted i mange berneinsti-
tutioner. Kekkenverksteder, som fungerer pa
lige fod med de ovrige varksteder. Her kan
bernene slé sig los i et kreativt kekkenlabora-
torium sammen med en voksen, der har
interessen.

Hver gang den politiske diskussion drejer sig
om bevilling af penge til madordninger i
berneinstitutioner er et af de typiske modar-
gumenter, at bernenes mad er foreldrenes
ansvar. Argumentet er for mig at se en darlig
undskyldning for ikke at tage udgangspunkt i
den nutidige virkelighed: at samfundet er
indrettet til at bern er i institution en stor del
af dagen. I institutionerne kan vi arbejde pa,
at bernene kommer til at {4 et positivt forhold
til mad, som er praeget af lyst og naturlig
fornemmelse for sult, sa de ikke ender

med at sige som pigen i 9. klasse, der engang sagde til mig: "Jeg foler mig aldrig direkte sulten og
jeg synes, at det er flovt at spise, nar andre ser pa det. Der er ingen i min klasse, der har madpakke
med. Det er kun slik og drikke, der ikke er pinlige at indtage, nar andre ser det"

Barnene ud i keaknerne!

Det er feellesskabet, der danner den bedste ramme omkring barnets gode oplevelser med mad.
Den moderne teori om, at der ikke er tid til at lave mad i familien, fordi det gér ud over den
"kvalitetstid" de voksne har med barnet, giver 1 den grad bagslag efter min mening. Ved at satte
en livsnedvendig aktivitet, som det at fa lavet den daglige fode, til side, for at satte barnet i
centrum med rene barneaktiviteter, udelukker netop barnets mulighed for at fele sig som en del
af et nadvendigt fellesskab. Nar kvalitetstids-turene til badeland og andre bernefamilie-
forlystelsessteder ender med aftensmad pa McDonalds, er det selvfalgelig ogsé en felles
oplevelse. Men oplevelsen er skéret ud efter en solid amerikansk skabelon, hvor koncept-mad i
engangs-skumbakker med tilherende legetoj efterlader vitaminbehovet udakket, vore sanser
svaekkede og forfladiger vort forhold til mad!

Boarnene er vilde med at spise den mad, de selv har lavet og vaeret med til at bestemme. Det
skaerper interessen, det udvider repertoiret og giver god fingerfeerdighed i kekkenregionerne,
nar bern far lov til at gve sig og eksperimentere. Hvis bernene er med til at lave mad en gang
om ugen fra de er ca. 2 — 3 4r, sd vil de, ndr de er 12 ar have kokkereret ca. 500 méltider mad!
Det er en god ballast at have med ud 1 livet.
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Maltidet

Madlavningen munder ud i maltidet, som pé forunderlig vis er det tidspunkt, hvor vi pé tvars af
alle aldre har en fzlles sanselig oplevelse, som samtidig er nedvendig for vores overlevelse. I et
overkonsumerende samfund spekket med tilbud om elendig "light-mad" for ikke at fa for
mange kalorier fyldt pd, er det naesten umuligt at fa fornemmelsen af méltidet som en
nedvendighed for vores overlevelse. Og maltidet som en faelles oplevelse er ogsa sver at
fastholde, nér vi i vores travlhed kan kebe papburgere og smagsforsteerkede retter til at spise pa
vejen eller til hurtigt at molekyle-svinge 1 en mikroovn, nér det passer ind i det enkelte
familiemedlems program. I en del hjem har bernene TV pa deres varelser, og det er ikke
ualmindeligt, at man mé tage sin mad med pd varelset, hvis der nu er et eller andet program,
man gerne vil se.

Nar mad bliver reduceret til matematiske
udregninger

I stigende grad oplever jeg spise-forvirrede unge soge hjelp. Det er ofte piger 1 16-20 &rs
alderen, som er direkte angste for, at den mad, der skal nere dem og give energi, vil betyde en
ogning af vagten. De taller kalorier og fedtprocenter og deres forhold til mad er reduceret til
matematiske udregninger, skyld og skam. Jeg tror, at det er den alvorlige bagside af de mange

kampagner og trendy udsendelser om fedtfattig mad og fedt-matematik. Nar malgruppen for
fedtforskrakkelsens negative budskab er (unge) mennesker uden fodfeste i nogen madkultur,
kan det kun virke som snavre begraensninger, adelaegge den naturligt iboende sanselige appetit
og skabe frygt. Der sker i den grad ogsd en proportionsforvraengning, nér kalorieindholdet
bliver det vigtigste parameter for, hvorvidt en fedevare er sund eller ¢j...- for sa er toastbred
sundere end rugbred og bolsjer er sundere end avocado!
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"Hvordan skal vi leere vores bgrn at lave mad, nar vi
ikke selv kan?”

Under et af mine foredrag, hvor jeg opfordrede foreeldrene til at tage bern med i keknet og lave
mad, sad en modig ung mor pé forste reekke med handen oppe og spurgte: “Hvordan vil du
have at vi skal leere vores bern at lave mad, nér vi ikke selv kan?".

Den dag blev jeg for alvor klar over, hvor svaert det er at fa leveret madkulturen videre til naeste
generation. Efter en lang reekke ar, hvor ordentlig madlavning er blevet voldsomt
underprioriteret, ikke bare 1 hjemmene men i hoj grad ogsé i skoleundervisningen, er det ikke
leengere en selvfolge at foreldre kan lave mad. Alt for mange foraldre bekymrer sig om
barnenes mad (far de nu tilstraekkelig mad? Er der for meget fedt i? For fa vitaminer?) 1 stedet
for at have fokus pa at lave og spise god og dejlig mad. Bekymringen kan bern fornemme pa
flere kilometers afstand og den overskygger desverre den gleede og begejstring, som kan vere
den smittende drivkraft i forhold til mad.

At vi masker os 1 synet af kekkenguruernes mad pa TV, keber kogeboger, si der naesten dagligt
udgives en ny kogebog i Danmark, og at vi keber kekner for milliarder, betyder ikke, at vi far
leert at lave ordentlig mad eller at vi keber flere kvalitetsvarer. De torre tal siger, at vi kun
bruger 11 % af de penge vi tjener pa fedevarer. I 1970 var det 30 % og gar vi tilbage til 1948, sa
brugte danskerne 41 % af pengene pa mad!. Sé selvom mad og madlavning er blevet trendy, ses
det ikke nedvendigvis i praksis...

Konkrete ideer til at fremme sanselig madlavning i
barnehaver og andre steder med mange bgrn

[¥] Abn doren til keknet og lad duftene brede sig ud og bernene komme ind.

Tag pé bar-selv-pluk 1 sesonen, frys ned og tag gode sommerminder frem om vinteren.

¥} Aftal med naboerne om at aftage abler, de ligger ofte og radner under treeerne (dog til glaede
for fuglene).

[¥] Dyrk krydderurter med bernene (se ideer til hgjbede).

v} Kob evt. et torreapparat til at terre urter, frugt og baer (det bliver som slik!).

[¥] Lav sma bede til urter, som egner sig til te, (fx forskellige slags mynte, spansk kervel og
citronmelisse). Ungerne kan da med saks og en kop selv gé ud og klippe de onskede te-urter
ned 1 koppen og fi kogende vand heldt pa.

[¥] Dyrk kartofler i spande, hvis I ikke har plads i haven. Hvert barn har sin spand, hvor de
leegger en kartoffel i jord om foréret, passer den og hester i sensommeren.

(%] Arbejd pa at fremstille institutionens egen kogebog med alle favoritterne!
W) Lav en fodselsdagskogebog med ideer til retter, som fodselsdagsbarnet kan veelge imellem.

gnavedag (dette er den dag, hvor der spises masser af gnaveting som grensager, groft bred,
frugt.)
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Hannah, Titti og Emma.

Dagens ret: Friluftsminestrone
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@ko-logik for barn

kologi handler ganske enkelt om at valge at leve og producere pad en made, sé naturen kan
holde sin balance bedst muligt, s& vi ikke udpiner vores planet.

Okologiske fodevarer er fremstillet uden brug af sprojtegifte, kemikalier, genmodificerede
organismer (GMO) og kunstgedning.

Dyrene 1 gkologiske landbrug har bedre plads at rere sig pa og daglig adgang til udenders areal.
De fodres med ekologisk foder (det betyder ogsa fri for genmodificerede organismer) og
dyrene far ingen forebyggende medicin i foderet.

Der bruges kun et minimum af tilsetningsstoffer i okologiske fodevarer, det er tilladt at bruge
38 E-numre, og ingen kunstige aromastoffer eller sademidler. I konventionelle fodevarer er der
370 E-numre tilladt samt 2700 forskellige aromastoffer?.

Vi kan hver isar kun velge ud fra den viden og bevidsthed vi far. Jeg mener, at bevidste valg
beriger mennesker. Ligegyldighed derimod svakker selvopfattelsen. Barn har en helt naturlig
opfattelse af gkologi: Selvfolgelig skal vi passe pa jorden, pa dyrene og pad menneskene, s godt
vi kan. Det er gko-logik!

Ideer til "okologiske" aktiviteter

[¥] Lav en aftale med en lokal avler om selv at hente grensager sammen med et hold bern.

¥] Méske kan I vaere med til at hoste nogle afgroder.

¥] Dyrk jeres egen have gkologisk. Lav hgjbede med grensager og krydderurter (se afsnit om
urter).
¥} Dyrk krydderurter i potter, hvis I ikke har have.

Lej eller kab evt. et stykke jord til at dyrke grensager pd. Eller keb en kolonihave!
(v} Komposter have- og kakkenaffald. Stil grenne spande med l1ag ud pé stuerne til
komposterbart affald. (se mere om kompost under kekkenhaven).
[¥]) Lad bernene opleve hvilket affald, der kan komposteres. Grav for eksempel et &bleskrog, et
stykke gulerod, en legoklods og et glasskar ned i komposten/jorden og se til det igen efter 2
maneder.
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Fa gkonomi til gkologi

(%] Brug sesonens gronsager. Ingen salat og agurk om vinteren, men redder, kél og knolde!
(] Server groft bred til alle maltider.

v} Kog fond pa ben og skrog samt selleri-, persillerods-, gulerods- og redbedetoppe.

] Lav bagte kartoffel-bade i ovn og bagte hele kartofler i bal. Bernene er vilde med smagen,

et metter godt og er sundt og billigt.

sammenkogte retter.

¥} En greddag hver anden eller hver uge er en god hjalp til skonomien. Med graddag menes,
at der serveres en indbydende grad, og at der veksles mellem forskellige gradtyper (byg, ris,
spelt, havre...), gerne kogt péd langtidsristet korn, med forskelligt tilbeher at vaelge mellem, fx
rosiner eller abrikoser, baermos, &bletern, skivede bananer, hakkede mandler. Kun fantasien
setter grenser!

) Ver opmaerksom pa at billigere ingredienser kan erstatte dyre (for eksempel kan man bruge
solsikkekerner i stedet for pinjekerner).

¥] Brug kun saft til festlige lejligheder. Den hjemmelavede er billigst og bedst!

] Udnyt rester sa meget som muligt! Rugbredsrester bliver til ollebrad, kartoffelrester moses
og kommes i brad, gradrester kommes i dej til bred. Stokke fra kil og broccoli kan koges og
blendes og serveres som en del af en suppe eller sovs. Nar der spises usprojtede appelsiner og
klementiner gemmes skallerne til marmelade i fryseren eller de torres til te.

(%) Sylt asier, agurker, radbeder, gronne tomater og alt muligt andet.

¥] Lav overvejende vegetarmad, - det strekker skonomien.
%) Kom med i ordning med “grisespand”, hvor levnet havner, og bliver athentet. Ra
gronsagsrester skal selvfolgelig stadig 1 komposten.
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Seks om dagen
men uden pestlmder tak !
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Historien om de to salathoveder

Nér jeg skal forklare begrebet ekologi, forteller jeg ofte historien om de to salathoveder, der
voksede op hver sit sted. Det ene salathoved, som var gkologisk, voksede op pa en mark i
rigtig muld med orme, biller, ko-lort og kompost. Det stod ude i sol, regn og blast og havde
indimellem ogsé besog af smé larver og fluer. I jorden, hvor salathovedet voksede, var der
forskellige mineraler og andre naringsstoffer, som salaten optog igennem sine redder, og
sendte videre ud 1 sine blade. Salathovedet skulle slges til en butik, derfor blev det hostet
med gartnerens kniv, og sendt ind til butikken, hvor det nu ligger i grontafdelingens keledisk
og ser lidt vindblest og vejrbidt ud. Henne i den anden keledisk ligger et kempestort
salathoved. Det kommer fra Holland, hvor det er vokset op i Rockwool under kunstig
belysning i et opvarmet drivhus. Rockwool er sterilt og indeholder ingen naering, derfor fik
salaten daglig sin kunstige naering fra drypvandingsanlagget. Salaten blev sprejtet med
forskellige pesticider, for at undgé angreb fra blandt andet insekter og svampe.

Fru Hansen kommer til supermarkedet for at kebe salat til middagen. Hun ser forst den
okologiske salat, som koster 10,95 kr. og tager den op 1 kurven, men fér sa gje pa den
hollandske, som er dobbelt sa stor og uden en eneste skramme, den koster kun 4,95 kr.!

Hvis fru Hansen valger den hollandske, hvad fir hun s med hjem i indkebskurven? Hun
risikerer at f4 en hel masse rester af pesticider og et hejt vandindhold, hvilket fortynder
mangden af neringsstoffer. Det betyder ogsa mindre fibre, som har betydning for mathed og
fordgjelse. Da salaten er intensivt gedet, har den et unaturligt hejt nitratindhold. Nitrat er ikke
skadelig 1 moderate eller skal vi sige naturlige mangder, men med den "hollandske

opvaekst" (som ogsa foregar i Danmark) forskydes salatens balance, sa den far et si hejt
nitratindhold, at hvis man hver dag hele vinteren spiser den slags salat, vil man overskride den
tilladte greenseverdi. Hvis hun velger det ekologiske, skal der flere penge op af pungen, til
gengald er det den @gte vare med nering i, hun far.
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De giftige facts

Her er nogle vasentlige tal fra Fodevaredirektoratets rapport om pesticidrester 1 fodevarer 2008
Stikprevekontrollen pa frugt og grensager viste giftrester i:

0 48 % af alle prover af konventionel frugt og gronsager

udenlandsk produceret frugt (i EU) i alt: 73 % (1 % over tilladte greensevardi)

udenlandsk produceret frugt (udenfor EU): 81 % (4 % over tilladte greenseverdi)

dansk produceret frugt i alt: 56 % (3 % over tilladte grenseverdi)

udenlandsk producerede (i EU) greonsager i alt: 31 % (1 % over tilladte greensevaerdi)

udenlandsk producerede (udenfor EU) gronsager i alt: 36 % (8 % over tilladte grensevaerdi)
dansk producerede gronsager i alt: 8 % (ingen over tilladte greensevaerdi)

OOoo0Ogoogo

I alle 85 praver af konventionelle appelsiner som blev undersegt, fandt man giftrester
I alle 68 prover af konventionel grapefrugt som blev undersegt, fandt man giftrester
[ 51 ud af 52 prover af mandariner/klementiner, fandt man giftrester

Et parti franske @bler indeholdt ikke faerre end otte forskellige pesticider.
Og de ER spist! Velbekomme...

Du kan selv hente rapporten Pesticidrester i fodevarer 2008 hjem pad hjemmesiden www.fvst.dk.
Den udkom december 2009.

Hvis du er interesseret i mere viden om gkologi, har jeg samlet en raekke net-adresser, hvor man
kan blive klogere. Disse adresser og andre oplysninger kan du finde pd min hjemmeside
www.lisef.dk, hvor jeg lebende vil opdatere oplysningerne.

Bjarkes blodsukker og hele balladen

Nér vi skal teenke og koncentrere os, er vores hjerne totalt athengig af mangden af sukker i
blodet. Den mad, vi spiser, bliver nedbrudt til en slags sukker, som fra tarmen optages i blodet
og derved far blodsukkeret til at stige. For at fi et velreguleret blodsukker er det nedvendigt at
spise godt med fibre, serlig i form af grensager og groft brad eller korn, - at {4 tilstraekkeligt
med ordentlig fedt og protein er ogsa et must! Hyppige maltider sikrer, at hjernen ikke lober
tor for breendstof = sukker. Gronsager, rugbred, grovbrad, "cellefedt" (se afsnit om
fedtstoffer), proteiner fra fisk, &g og ked giver langsomme stigninger i blodsukkeret,
hvorimod raffineret sukker, som slik, sodavand, saft og kager giver turbostigninger. Nar
blodsukkeret stiger drastisk pé kort, tid ma bugspytkirtlen producere storre mangder af
hormonet insulin end normalt. Insulin har til opgave at transportere sukkeret fra blodet og ind
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i cellerne, hvilket igen bevirker, at blodsukkeret falder. Nar blodsukkeret bliver lavt, gges
trangen til sukker og sede sager automatisk, derfor kan et ustabilt blodsukker let blive &rsag til
en ond cirkel, hvor der mere er lyst til sukker pa grund af kroppens afthengighed, end der er
lyst til reel god mad!

Tegningen viser blodsukkerkurverne hos begrnene "Rade” og "Bla”. ”Rede” spiser meget
sukkerholdig mad og har som folge deraf store udfald i kurverne og dermed svingende humer
og energi. I modsatning hertil spiser ”"Bla” ordentlig mad og har hele tiden "’braendstof™ til
radighed.

Vi oplever alle situationer, hvor vort blodsukker bliver lavt og vi ikke lige kan fa noget at
spise. I de situationer har vi en “reservetank™ i leveren, naturens smarte indretning, som vi kan
treekke pa. “Reservetanken” friger lettest sukker, hvis den far et "spark" af stresshormonet
adrenalin, som produceres 1 vores binyrer. Det betyder ganske enkelt, at vi ved at stresse os
selv, enten med stimulanser (for eksempel cigaretter og kaffe) eller umotiverede vredesudbrud
eller hyperaktiv adferd, kan frigere sukker fra leveren og derved fa blodsukkeret til at stige,
og derved opni velvere.

Her er et typisk eksempel pa denne situation:

Klokken er fem og familien Olsen er netop kommet traette hjem fra arbejde. Mor har hentet
Bjarke pé fem 4r 1 bernehaven og far har hentet lillesoster Amalie 1 vuggestuen. Sa snart
familien er inden for deren plager Bjarke: "Jeg vil have noget at spise! Jeg er helt vildt
sulten!" De voksne siger: "Jamen du far altsd ikke noget nu, for vi skal spise om en time, og sa
kan du ikke spise noget til den tid!". Hvis man nu malte Bjarkes blodsukker, ville man kunne
se, at det er meget lavt, ligesom de voksnes blodsukker ofte vil vare lavt sidan en sen
eftermiddag. Forskellen er bare, at de voksne kan pumpe blodsukkeret op med kaffe, en smog
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Eftermiddagsmaltidet

P& samme made er det strengt nadvendigt med et eftermiddagsmaltid, som IKKE bare bestar
af frugt eller kage. Et mellemmaltid bestdende af godt groft bred gerne med hytteost, mos af
avocado eller &g giver et stabilt blodsukker, s& der er “benzin til motoren™ hele
eftermiddagen. Det er ogséd en god forebyggelse af humer-problemer i ulvetimen”, nér
bernene kommer hjem. Andre forslag til et blodsukkervenligt eftermiddagsmaltid kan vere:

(¥] Gronsagssteenger med dip.

og spisen i smug... for ingen bryder sig
om at veere skidt tilpas af lavt
blodsukker.

Bjarke maé finde pa alternative
muligheder til at f4 blodsukkeret op, -
en rigtig virksom metode er at gd amok
pa sin lillesgster, fa et fol pa tvaers, eller
andet der kan sa&tte gang i
adrenalinproduktionen. Blodsukkeret
stiger gjeblikkeligt! - og ndr de voksne
kalder "Vi skal spise" klokken seks, kan
Bjarke @rligt sige "Jeg er ikke sulten!".
De voksne forstér ikke: "Du sagde jo
lige at du var sulten.... og spis nu lige
og blah...bla...bla...". Bjarke ER ikke
sulten, men det er han til gengeeld
klokken otte, nér han skal puttes. —"Jeg
er sulten!" "Jamen sé skulle du jo have
taget noget til aftensmad". Eneste
losning pa dette problem er at acceptere,
at mennesker skal have noget at spise,
ndr de er sultne. Og det, man skal spise,
er ikke s@de kiks, fladeboller eller
sukkerstads! Der behoves rigtig mad,
altsa ingredienser, der kan gere det ud
for en del af aftensmaden, for eksempel
gulerod, rugbrad med hytteost, mandler,
frugt eller andet i den dur.

%) Sandwich af groft brad med humus, hytteost eller mos af avocado.
] Rugbrod med hjemmelavet @ggesalat og gront drys.

¥} Sma frikadeller eller fiskefrikadeller med rugbred til.

(] Pandekager med grovmel, prov med jordneddesmer til fyld.



Blendet ”smoothie” af frosne bar, banan, smuttede mandler og vanille.

[¥] Frugtsalat med nedder og tykmalk.

¥} Suppe med grovbred eller croutoner.
Bagte @bler pa bil, spises med mysli og cremefraiche.

0¥) En bagt kartoffel med kryddersmer.
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Protein og fedtstoffer
kod

fjerkre

fisk

xg
melkeprodukter
koldpressede olier
nedder og mandler
fedtholdige kerner
balgfrugter
avokado

Gronsager og frugt
arstidens danske
rodfrugter
kél og log
’salat-gronsager”

Korn og kartofler
ris

rug

byg

hvede

spelt, emmer og enkorn
havre

majs

hirse

boghvede

quinoa og amaranth

andre grensager
krydderurter
arstidens frugt og
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En tallerken fuld af muligheder

Tallerkenfordelingen er en visuel model. Man skal forestille sig en stor tallerken, hvorpad man
placerer al den mad, man spiser i lobet af en dag, s& man kan vurdere hvor meget de enkelte
dele fylder. Det drejer sig altsa hverken om at veje og male eller om at telle kalorier. Det
drejer sig om at f4 en fornemmelse for den daglige sammensatning af maden.

Tallerknen sikrer en fornuftig fordeling mellem de forskellige naringsstoffer, men den sikrer
ikke, at hvert enkelt barn far sit energibehov i kosten deekket! Der skal altsa en hel del
braendstof til sadan en barnemotor. At komme ind pa naringsstofanbefalingerne til den danske
institutionskost falder uden for denne bogs rammer. Men jeg far lige lyst til at nevne en
undersogelse af ca. 150 vuggestuer, lavet af Aggers Selskab sammen med Okologisk
Oplysningsforbund. Den viste, at en fjerdedel af institutionerne serverede for lidt mad...
blandt andet fordi de lavede fedtfattig mad; - en tredjedel af vuggestuerne lavede mad med
FOR LIDT fedt! Fedtforskraekkede voksne kan have en tendens til at overfore deres egen
angst 1 det arbejde, de gor, ndr de planlegger mad til bern. Lad tilbuddene pé tallerknen bugne
med kvalitet, og lad ikke bern leve fedtfattigt!
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Hvad er der pa tallerknen?

Protein

Proteiner og fedtstoffer styrker organismen, hvis de vel at marke er af god kvalitet. Protein
far vi fra ked, fjerkree, fisk, maelkeprodukter, &g, nadder og balgfrugter, som fx benner, linser
og @rter. Pa grund af fiberindholdet er netop balgfrugter et godt supplement til de animalske
kilder, som fx ked og mejeriprodukter, der ikke indeholder fibre.

Ideen med at opleve “fra jord til bord”, lader sig vanskeligt gennemfore i institutionen, nar det
drejer sig om ked pa balet. Det skyldes, at de hons eller andre dyr, som bernene har fodret op
og nu er klar til slagtning, kun ma serveres, hvis de er slagtet pa et godkendt slagteri. I kan
selvfolgelig slagte en hone, plukke den og bytte den ud med en godkendt, akkurat som de lige
bytter noget ud, nar der laves mad pa TV. Man ma sno sig!

Med kedretter skal man vere ekstra omhyggelig med hygiejnen, nar det drejer sig om
udenders madlavning. Det betyder bl.a. at ked og grensager skal tilberedes adskilt og at man
ikke bruger de samme spakbretter til ked og grensager/frugt. Det er en fordel at forberede
kodet indenders, inden man tager det med ud til bélet. Se afsnittet om hygiejne.

Fisk er altid interessante at undersgge for bernene. Fanger I ikke selv fisk, sa sporg
fiskehandleren om han har hele urensede fisk og brug tid pa at rense og studere dem sammen
med ungerne. Fiskegjne plejer iser at have stor interesse!

Fedtstoffer

I disse for vort land sa fedtfattige tider er det ganske nedvendigt med oplysning om vigtigheden
af fedtstoffer i den daglige kost. Fedtstoffer af god kvalitet, vel at marke! Brug rene
koldpressede olier (altid olivenolie eller smer til opvarmning, rapsolie tiler ikke de hoje
temperaturer!), nodder og kerner, fed fisk og rigtig smer (ikke blandingsprodukter). Det er
cellefedt, som styrker cellernes funktioner og modstandskraft. Dellefedt er derimod betegnelsen
for raffinerede olier, blandingssmer og margarine — som uanset pategnelser som "hjertevenlig”,
”fri for transfedtsyrer” og andre tillokkende anprisninger, bedst egner sig til at smore cykler med!
Born har brug for tilstrekkeligt med cellefedt, da de vokser og danner nye celler hele tiden.
Cellefedt skaerper ogsa koncentrations- og indlaringsevnen.

Altsé:

Brug altid koldpressede olier.

Til opvarmning: brug kun koldpresset olivenolie eller rigtig smer, evt. uraffineret kokosolie.
Koldpressede olier med hejt indhold af flerumettet fedt som fx rapsolie, solsikkeolie,
herfreolie og andre planteolier, bruges udelukkende til dressinger, fordi de ved opvarmning
danner skadelige stoffer. Olierne skal altid opbevares 1 keleskabet.
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Brug rigtig ekologisk smer pa bradet.
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I princippet kan alle
gronsager tilberedes pa
bal, i en wok, pé en
pande, pé risten, i gloder.

Fyr og flamme

Grensager, frugt, bar og urter

Det enkle budskab er: Spis primert arstidens danske
gronsager, frugt og ber.

De gronsager, der vokser pd vore breddegrader, tilforer os
netop de naringsstoffer, vitaminer og mineraler, vi har behov
for. Det betyder, at gron salat, tomater og agurker stort set
kun indgdr 1 sommerens menuer. Om vinteren spises de
hjemlige gronsager, altsé radder, knolde og alskens
forskellige typer kél, der hjelper os med at holde varmen i
den kolde tid. Det er en god ide at planleegge menuen med sa
mange farver som muligt fra forskellige gronsager, for
eksempel: rad fra radbede, orange fra gulerod, gron fra
persille og gul fra squash. Bade fordi det er smukt og
appetitvaekkende, men ogsa fordi de mange farver giver
mange forskellige plantestoffer.

Grensager og frugt indeholder en mangde stoffer, som virker
beskyttende pa menneskers celler. Akkurat ligesom “Tectyl”
beskytter en bil mod rust, virker mange plantestoffer fra
gronsager og frugt som en indre beskyttelse for vores celler.
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Korn

Korn kan spises til alle méltider, enten i form af bred, gred, fuldkornspasta eller som laskogt
korn. Det er vigtigt, at hovedparten af kornmangden ikke er raffineret. Raffineret korn
mangler de naturlige fibre og naringsstoffer, der findes i1 de skaldele, der er sigtet fra.
Eksempler pa fodevarer med raffineret korn er hvidt hvedemel, pasta, hvidt bred og poleret
ris.

Bulgur og couscous, som er lavet af durumhvede (eller spelt) er geniale at bruge til balmad,
fordi tilberedningen stort set bare kraever kogende vand (se opskrifter).

Det lille fine naeringsrige korn quinoa kan tilberedes som ris. Husk blot lige at skylle og
skolde det for kogning, det fjerner nemlig bitterstoffer pa skallen.

Brad

Det er vigtigt, at bradet der spises er af en god og let fordejelig kvalitet. Dette kan for
eksempel opnés ved at lade dejen langtidshave efter tilsatning af en ganske lille mangde ger.
Under langtidshavningen udbledes kornet, siledes at neringsstofferne bliver lettere
tilgaengelige for organismen. Brodet fér 1 ovrigt en bedre smag, en mere sej krumme og
leengere holdbarhed. Inspiration til bredbagning kan hentes 1 Camilla Plums bog ”Et ordentligt
brod”.

Snobred tillavet med masser af ger og kort hevetid er ikke serlig venlig for fordejelsen.
Snobrad eller balbred kan sagtens laves ved at bruge langtidshavning (se opskrifter).

Prov at bage med de gamle kornsorter spelt, emmer og enkorn. Spelt kan sagtens erstatte
hvedemel i diverse opskrifter. Speltmel svarer til grahamsmel og sigtet spelt svarer til
hvedemel, nar det drejer sig om udskiftning 1 opskrifter. I forhold til hvedemel har spelt et
meget storre neringsindhold, en helt anderledes smidig struktur at arbejde med og en
fantastisk dejlig smag og fast krumme, nar bredet er bagt.

Jeg har eksperimenteret meget med glutenfri brad, serlig med ris og majs, og favorit indenfor
bélbrad er sd absolut smé fladbrod med sesamfro (se opskrifter).

Grad

Grod kan tilberedes af hel, valset eller knekket korn. Kornet skylles (og evt. skoldes) altid
grundigt for kogning. Fordelen ved at bruge valset eller knakket korn er, at kogetiden
nedsattes.
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Pasta og ris

I en del butikker fas fuldkornspasta fremstillet af kornsorten spelt. Den sunde og fiberrige
fuldkornpasta kan med fordel erstatte den populaere "hvide” pasta. Udover at den er mere
naringsrig, smager den ogsa meget bedre. Det samme galder den brune ris (natur-ris), der
tilmed er fyldt med mineraler i modsatning til polerede eller parboiled ris. Husk at skylle de
brune ris grundigt for kogning, fordi de kan indeholde meget stov. Brune ris krever en vis
tilvenning for folk, der er vant til at spise hvide ris. Ris kan nemt koges ved hjelp af
“hekasse-metoden”, som i al enkelhed gar ud pa at koge risene op et par minutter med en
vandmengde, der passer (som regel 2 dele ris til 3 dele vand), og derefter satte gryden med et
tetsluttende 1ag under en god dyne, sovepose, frakke eller allerbedst en treekasse foret med
he/halm... sa er risene ferdige uden energiforbrug efter ca. en time. Risengred kan laves pa
samme vis af brune runde ris.
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Kartofler

Selv om kartofler er
rodfrugter, horer de til 1
tallerkenfordelingens
korndel, fordi de
indeholder meget stivelse
og sagtens kan erstatte
korn i et maltid. Udover et
hejt C-vitamin-indhold
virker kartofler
basedannende. Mange
bern er vilde med
kartofler, serlig nar de er
bagte. Kartofler kan
tilberedes pa et veeld af
mader. Til balmad kan man
for eksempel pakke
kartoflerne ind i saltde;j,
som sa bages 1 glader ca.
30 minutter for
middelstore kartofler (se
opskrifter).
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Pedagogik med fyr og flamme

Bél, mad og bern er en herlig paedagogisk cocktail. Bélets varme, flammernes farver og lyde,
den uberegnelige rogs lugt og svie i gjnene er staerke, sanselige og egte oplevelser med en
gennemslagskraft, der setter de fleste andre tilbud til bern til veegs. Kombineres oplevelsen
ved balet med tilberedelse af mad, har man en sikker treeffer.

Elementerne i det store kagkken: Naturen

Helt tilbage 1 oldtiden havde man
den opfattelse, at den fysiske
verden kunne deles op i fire
elementer: Jord, vand, luft og ild.
Forstaelsen af elementerne er
grundlaeggende for fornemmelsen
af mange af de ting og
sammenhange, vi ser i
hverdagen. Jeg tror, at oplevelsen
og kendskabet til ilden er
grundleggende for en dybere
forstéelse af varmens natur. Der
mangler noget, hvis mennesket
tror, at varme grundlaeggende er
noget, der kommer ved at dreje pa
en knap. Hvis man har varet med
til at teende bal ved at puste til de
sma flammer og opleve luften
afkole bredet eller lofte dragen
heit til vejrs, bliver man lettere
fortrolig med luften. Nér bern
leger med vand og mudder eller
roder i jorden, teender ild og
oplever vinden lege med ilden,
tror jeg, at de far et bedre
grundlag for at forstd verden.
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Neervaer er nggleordet

Béalmad betyder for mange snobrad og pelser. Men der er faktisk en lang raekke andre retter,
som er bade sundere og tillige giver mulighed for at inddrage sma og store ildsjaele aktivt 1
tilberedningen.

Madlavning pa bal kraver ikke alverdens udstyr. Tvaertimod - for nerver er nogleordet og det
kommer helt af sig selv i den rolige atmosfzre, der opstir omkring flammerne. Jo ferre ting,
der skal findes frem og organiseres, des hurtigere falder der ro over bdlpladsen.

Er institutionen beliggende pa en méde, sé optaending af bal ikke er tilladt, kan det vere en ide
at finde et gront omrade i1 naerheden og fa tilladelse til at lave bél dér. P4 den méde kan man
have en stationar balplads med siddepladser og et sted til at gemme braende fra gang til gang.
Et herligt udflugtsmal.

Balpladsen

Er der tale om at etablere en balplads for mindre bern, er det en god id¢ at tage visse
forbehold. Ildstedet kan med fordel haeves 30-35 cm over jorden, sd bernene ikke kan falde
ned 1 balet. Opbygningen kan opmures 1 brosten eller vere en cement-ring (ca. 120 cm 1
diameter, hgjde ca. 50 cm), der fyldes med sand. En smed kan lave en rist, der passer til
ringen. Det er ogséd godt at {4 fremstillet et lag til brendringen, en tilskéret plade, der kan
leegges over og fx fungere som legebord og tilmed serge for et tort balsted.

Ogsé ildsteder for storre bern kan med fordel haves 10-15 cm. Det giver en bedre
arbejdshgjde, hvilket er en grundlaeggende forudsatning, hvis man som paedagog skal lave bal
hver dag.

Troldkaers breendekomfur (se billede side 65 samt adresseliste bagest) er ogsa en god lukket
balplads, som kan stilles ind 1 skuret om natten.

Har man lyst til at lave smé bélsteder til barnene, kan man bruge gamle udtjente jerngryder og
lere bernene selv at teende deres eget bal dér. En gruppe pé 6 bern, havde hver deres
"jerngryde-bal" sammen 2 og 2, lerte pa en eftermiddag en masse om optending, ild,
flammer, gloder og bagning af majskolber og smé bred. Ud over at begranse balets omfang
har gryden den fordel, at den begrenser braendsels-forbruget.

Balpladsens beliggenhed

Balpladsens beliggenhed er af afgerende betydning for, hvordan den kommer til at indg4 i
institutionens dagligliv. Hvis legepladsen er s stor, at der er valgmuligheder, ber man tenke
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sig godt om, for ildstederne etableres. Ofte ligger balpladsen yderligt placeret pa legepladsen.
Det kan {4 den konsekvens, at bdlpladsen ”glemmes” og far en perifer betydning. Hvis
institutionen ensker, at ballivet skal indgé som et vigtigt element i de udenders aktiviteter, ber
balpladsen ligge sa centralt, som de sikkerhedsmessige hensyn tillader.

Vindretning og la til bal

Ideelt set skal der ligge en balplads 1 hver ende af legepladsen, s man altid kan have bél uden
at rogen driver ind over resten af legepladsen. Da det langt fra er alle institutioner, der har sa
meget plads, er det vigtigt at huske, at vinden oftest kommer fra vest. Ligger bdlpladsen op til
abne marker, er det nadvendigt at skabe lae. Grav en gryde og leeg den overskydende jord op
som vold med dbning mod nord eller syd. Hvis jordvolden har den rigtige haldning og
beklaedes med grees opfordrer den til at sl sig ned. En knap sa arbejdskravende losning er at
plante pil eller lave pilehegn rundt om pladsen. Nogle institutioner investerer i lukkede balhuse,
hvilket er klart mere komfortabelt, men fjerner ogsa noget af den "primitive charme" der er ved
bal-liv. Bilhuse kan ogséa vere ulidelige at opholde sig i om sommeren, hvis de er for tette.
Hvis man vil have beskyttelse mod vejr og vind er en overdaekket balplads efter min mening at
foretraekke, allerhelst med et tag fx en presenning, som kan tages af og sattes pa alt efter behov.
Overvej ogsa, om der ngdvendigvis skal bruges savvarksskérne stolper og udelad alle former
for impragneret tree. Forskellige stammer brugt som pele og breedder med barkkanter giver
legepladsen et mere organisk og roligt udtryk.

Siddepladser

Der skal vaere plads nok omkring balet og stabile siddepladser. Banke i form af treestammer
pé langs er en god lesning, fordi der kan sidde mange pa stammerne. “Triller” (afskdrne
traestammer stillet pa hejkant) har derimod den fordel at de kan flyttes alt athaengig af
vindretning.

Braendeskur

Lad der vare en passende afstand mellem braendeskur og bélplads. Er der for langt, kan det
pavirke lysten til at stille an med bal. Er afstanden derimod for kort, forsvinder braendet ofte
alt for hurtigt.

Hvor ligger kgknet?

Hvis balpladsen skal vere et sted, hvor der ofte tilberedes mad, ber der ikke vaere for stor
afstand til keknet. For at forebygge ulykker er det en god idé, at stien imellem kekken og
balplads er jevn og gangbar. Flis er et godt materiale at ha’ pé stierne. Det kan veare godt at
have en velkerende seekkevogn med en pdmonteret balmads-kasse, hvor alt det kogegrej, man
bruger ude, kan vare i. S4 er det nemt at hente hele molevitten, ndr der skal laves balmad.
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Vand til brandslukning og handvask

Hvis der ikke er rindende vand ved bélpladsen, vil det vere en god id¢ at treekke en vandslange
med pistolgreb derhen. Hvis dette heller ikke er muligt, m& der minimum vare en spand vand
inden for rekkevidde, som udover at vaere nodvendig til slukning af uenskede flammer ogsa er
stedet, hvor man kan kele hdnden, hvis man skulle vare sé uheldig at breende sig. En balje med
sebespanevand egner sig godt til handvask, og er altid klar til beskidte hander. Ved siden af denne
balje satter man en spand vand til at skylle saeben af i og til slut et hdndklade til at torre med. Det
fungerer som regel utrolig godt...og man skal ikke hele tiden sende bernene ind og vaske hender.

Fleecetrojer er brandfarlige

Fleece er meget populert til udendersbrug, og det har ogsa mange gode egenskaber, og det er
da fantastisk, at man kan lave tgj af smeltede genbrugte flasker. Desvarre er fleece yderst
brandfarligt. Fleece brender efter blot 5 sekunder 1 dben ild! Der er derfor al mulig grund til
at opfordre foraeldrene til at give bernene udetej af uld, bomuld og andre ikke brandfarlige
materialer, nar vi er i gang med dben ild og at de ansvarlige voksne har tjek pa, hvad man ger,
hvis uheldet er ude.

De voksne ved balet

For maden kan tilberedes, skal flammerne blive til gloder og der skal vare nok. Det kraver
lidt tdlmod og evelse at f4 kontrol over balmaden, derfor er det ogsa vigtigt, at der er mindst
to personer omkring bdlmaden: En der primert har ansvar for ilden (som altsa kan “’skrue” op
og ned for varmen), og en der primert har ansvaret for maden. Begge voksne har selvfolgelig
ogsa ansvaret for alle de bern, som er med ved balet. Derfor er det optimale, at der ogsa er en
tredje person, som primart har ansvaret for at se efter bernene. Som regel er det ikke noget
problem, fordi balet tiltreekker bade voksne og bern ved at vaere varmekilden, samlingsstedet,
snittestedet, fortellestedet og selvfolgelig madstedet.

Braende

Godt brende er tort, ubehandlet tree, klovet 1 passende storrelser. Er breendet nyfzldet, skal
det saves og klaves, for det stables udenders i nogle méneder. Senere skal braeendet under tag —
helst et sted med god udluftning eller gennemtrak. Gran skal helst ligge et ar — lovtra to ar,
inden det braendes.
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Optending | Evne til Glede Bemerkninger
Traesort antendin r
g

gran og fyr + + - braender hurtigt
brender langsomt.
Optendingspinde laves let af

bog og eg ) - + bog

ahorn og

ask - - +

birk + + (+) velegnet til at starte balet med.
Strimler af birkebark er bedre
at teende op med end papir

pil - - - egner sig ikke til mad-bal

Gleder til et godt bal far man hurtigst af tynde kviste og grene.

Det kan derfor vere en god idé

at indsamle og findele grene fra buske og traer, nar der feeldes og udtyndes 1 institutionens
naermeste omegn. Et andet hit er at indsamle bernenes juletraer. I fordrsmanederne er de gode

til at lege med — og efter paske braender de rigtig godt.

Papir og pap med farvetryk ma ikke braendes. Set fra et miljomessigt synspunkt er det bedre,

at de gér til genbrug.

Optaending

@v jer - og ler bernene at teende op med tre avisblade.
Dette kan kun lade sig gore hvis optendingsbrandet er
tort og klgvet i fine pinde. Det gor det meget nemmere,
hvis man har en beholdning af tynde optendingspinde,
birkebark og tert grees/lov. Brendbare vasker,
sprittabletter og tryksager med farve ber ikke bruges til
optending.

Et fif, der kan lette slukning af det gamle bal og
samtidig letter opteendingen af det nye, er at vende en
gruekedel henover det glodende bal. Sa tager man ilten
fra gladerne, og de bliver liggende klar til at anteendes i
et nyt bal. Glederne kan ogsa samles 1 en metalspand,
sd man har en portion hjemmelavet traekul 1 reserve,
hvis man en dag har travlt og i en fart skal bruge nogle
glader til at speede varmen op med.

Hvilket bal skal man vaelge?
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Frugtkasser kan forvandles til de
dejligste optaendingspinde. Et godt
job for arbejdsivrige bern.

De fleste balfolk har deres favoritter, men det kan veare fornuftigt at teenke over, hvad bélet
skal bruges til. Er det et hyggebal eller skal der laves mad over flammerne? Er der mange
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eller fa, der skal spise? Er der plads til et stort bal? Har man braende nok? Hvordan har ryggen
det med arbejdsstillinger helt nede ved jorden? osv.

Ilustrationen viser forskellige startopstillinger: Pagodebal, pyramidebal og stjernebal. Herefter
folger baltyper: Trestensbal, jamboreeild og murstensbal. Nederst ses: Trefod, grillstegning og
spidstegning

Udenders brendekomfur laves af olietender pa Troldkaerskolen i Jels med tilherende wokker og
bageplade (komfuret ses pa side 65 samt adresseliste). Wokkerne kan sattes sammen med en
bageplade i midten. Gleder fra balet placeres oven pa den gverste wok indenfor en gledering og nu
har man en fantastisk ovn med bade over- og undervarme.

Sydegruben er en underjordisk ovn, foret med sten, hvor man graver indpakket mad ned, som
derefter kan passe sig selv. Grav et hul som er to spadebredder pa hver led og to spadestik dybt.
Hullet fores med sten bade 1 bunden og pé siderne. Lag ekstra sten langs kanten. Brug ALDRIG
flintesten, da de ved staerk opvarmning springer i tusind stykker.

Taend nu et gedigent bal med store flammer nede i selve sydegruben. Hold gang i balet et par timer
og beregn ogsa et par timer til tilberedelsen af for eksempel hele kyllinger (der kan vare to i en
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sydegrube). Kadet skal krydres og pakkes ind i enten saltdej, ler, vide aviser eller rabarberblade i
flere lag for det placeres 1 gloderne 1 sydegruben. Nar “madpakken” er placeret 1 gruben, lagges
varme sten ovenpa, og der lukkes med jord og graesterv pa toppen.

Kylling stegt 1 sydegrube. Tv. Et godt bdl opvarmer grubens sider og de sten der er placeret 1
gruben. Det midterste foto viser den indpakkede kylling. Her er den indpakket i et vadt viskestykke
inderst og flere lag vade aviser yderst. Th. Det ferdige resultat: En velstegt kylling. Skal den vare
spred pa ydersiden mé den en tur pa risten!
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Jordovnen fungerer efter samme
princip som stegegruben. Den har blot en
DA storrelse, s& man kan stege et helt lam eller
~C et andet stort dyr. Det kraever masser af
braende, et stort bal, som breender mindst
tre timer, for dyret senkes i hullet. Og sa
kraever det et andet bl ved siden af til at
opvarme de mange sten, som skal leegges
ned til dyret, sa der bliver tilstreekkelig
med varme. Et helt lam skal ligge i
jordovnen et halvt til et helt dogn, men det
er jo heller ikke noget, man gor hver dag!

Miljavenligt baludstyr

Béludstyr er dyrt at kebe, men 1 genbrugsforretninger og pé loppemarkeder kan man for smé
penge kobe gedigent grej fra for verden gik af lave. En rist er nedvendig og her er en relativ
finmasket ikke for tung jernrist efter min mening det bedste. Brug kun jernriste og aldrig
gamle koleskabsriste, eller riste der er galvaniserede, forkromede eller af rustfrit stal.
Problemet er, at de padgaeldende riste ved varmepévirkning kan afgive tungmetaller eller andre
miljebelastende gifte (lees mere 1 afsnittet Miljgmaessige hensyn).

Jeg kan anbefale UNO-centrets riste (se adresseliste bagest). De mest avancerede har ben, der
kan justeres 1 hgjden, men man kan ogsa vealge en billigere model uden ben som 1 stedet
placeres pa fx mursten, der sd bruges til at justere hgjden med.

Jeg har for 1 tiden brugt bradepander fra komfurer, til forskellige opgaver pa risten, men jeg er
siden blevet usikker pé, hvorvidt emaljen kan afgive uheldige stoffer, nar den udsattes for
flammer. Til al bdlmad bruger jeg nu udelukkende uemaljerede jerngryder, jernpander og
jernriste. Gamle @bleskivepander og vaffeljern af jern er ogsa rigtig gode pé bélristen.
Balgryder 1 stebejern kan man som regel finde pa loppemarkeder eller 1 genbrugsbutikker. Jeg
bruger heller ikke aluminiumsgryder til andet end leg 1 sandkassen. Til tilberedning af mad
dur de ikke, fordi de afgiver skadeligt metal til maden.

Til bdlmad er det ogsé nedvendigt med grydeskeer og paletknive med lange skafter, s& man
ikke braender sig, nar man skal vende en frikadelle eller rore 1 en gryde, der stér placeret godt
inde pa risten. Forede havehandsker er endvidere et “must”, med dem kan man tage fat i
nasten hvad som helst uden at breende fingrene.

En solid tang er ogsé god at have ved hdnden til at flytte bdde gryder og mad rundt med.
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Balmad til mange

Mad tilberedt pé bél er et godt samlingspunkt fx til institutionens fodselsdag eller foraeldre-
arbejdsdagen. Nogle ideer, der kan satte ekstra kuler pé en festlig anledning, er spidstegning
eller jordovn, som er beskrevet tidligere.

Béde bern og voksne kan med stor forngjelse folge spidstegning. Et spid kan man selv lave

af , ikke galvaniserede vandrer, men man kan ogsé fa en smed til at lave det. Opstanderne, der
baerer spiddet, kan vere solide hegnspale, hvori der er boret en reekke dybe huller til store
som. Kadet bindes fast til spyddet med udgledet trad (1 el. 2 mm tykkelse). Metoden er
tidkreevende, men hvis man er omhyggelig med héndsving og stegetermometer, kan resultatet
blive rigtig godt.

Miljgmassige hensyn

Nar vi som voksne laver mad med bernene, ma vi vare os vort ansvar bevidst. Vi lerer dem
bedst de rigtige vaner ved aldrig at ga pa kompromis. Det er sarlig vigtigt at vaere
opmarksom pé de materialer vi bruger, nér vi laver bdlmad, fordi den heje temperatur kan
oge frigivelsen af problematiske stoffer. I bogen her er der forskellige ideer til miljovenligt
balgrej, indpakning af mad osv. Men for overskuelighedens skyld har jeg udarbejdet en liste
over de problematiske stoffer.

"Forbudtlisten"”

Stanniol/alufolie er lavet af aluminium. Det kreever ekstremt meget energi at fremstille
aluminium. Desuden er aluminium et tungmetal, der belaster savel det indre, som det ydre
milje. Derfor herer det under ingen omstendigheder hjemme 1 hverken madlavning eller
udeliv!

Bélgrej af aluminium kan heller ikke anbefales. Har man ikke andet, m& man i det mindste
lade vaere med at koge frugt, sure ting og te 1 aluminiumsgryder, da dette oger frigerelsen af
aluminium fra gryden.

Engangsservice skal kun bruges i sjeldne og sarlige tilfelde. Engangsservice kan i dag
heldigvis kebes, sd det er komposterbart, altsé lavet af majs og @rtefibre. Set fra et
miljemaessigt synspunkt, er det ressourcespild og et drligt eksempel at vise barnene.

Impreegneret tree, malet tre, span- og laminatplader mé ikke afbraendes. Rogen og asken er
decideret giftig.

Farvestralende tryksager er bandlyst til opteending, da det danner dioxiner, som er
kreftfremkaldende. Set fra et miljemessigt synspunkt ber man heller ikke bruge sprittabletter
eller letanteendelige vasker.

Hygiejne

Nér det drejer sig om udenders madlavning, er det vigtigt at understrege nogle helt
grundleggende retningslinjer:
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Vask altid haender for madlavning. Det er en god ide med en balje med s&bevand + en balje
med rent vand + et handklade lige ved balpladsen, sa det ikke er besveaerligt at vaske haender
og det kan blive en god vane!

Serg for at alle kekkenredskaber er rene.

Hev alt, hvad der bruges til madlavning, over jorden, sa er der mindre risiko for, at der
kommer jordbakterier i. Det giver en bedre arbejdshejde.

Let fordeervelige ravarer, sa som rat ked og ra g, tilberedes i keknet og bares ud til balet
inden stegning.
Temperaturen 1 ked skal vaere min. 75 grader overalt 1 kedet - brug stegetermometer.

Brug aldrig det samme spakbrat til ked og gronsager, disse skal holdes adskilt. Skold
spakbratter og/eller rens dem med grapefrugtkerneekstrakt (GSE). 20 draber til et stort
spaekbrat. Grapefrugtkerneekstrakt (GSE) er et naturligt bakteriedreebende middel, som kan
fas i helsekostbutikker. I Arhus Kommune forlanger myndighederne, at institutionerne skal
bruge et produkt, der hedder Tego 51 til rensning af spaekbretter.

Ren karklud hver dag!
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Vilde urter

Det er en fantastisk oplevelse at gd med bernene pa jagt efter mad i1 naturen. Stort set alle bern
er fascinerede af at kunne finde mad uden etikette eller prismarke lige der, hvor de gar. Der
gar sport 1 det! Urterne har den fordel, at de, udover at give smag til maden, har en mild
medicinsk virkning i kroppen, urterne barer magi og har skjulte krefter og DET kalder pé
”den lille heksedoktor” indeni ethvert barn! Lad bernene marke, plukke, lugte, spise og here,
hvad urterne siger... og der abner sig en verden af fornemmelser, eventyr og visdom.

Tag bestik af omgivelserne for | plukker jeres mad!

Naér I skal ud og heste urter i naturen, er det vigtigt at komme sé langt vaek fra trafikerede veje
som muligt. Pluk heller aldrig planter, der vokser i nerheden af marker, der bliver sprojtet
med pesticider. Pluk heller ikke planter, der vokser i neerheden af fabrikker med
skorstensforurening eller med udledning af spildevand.

Birkeblade

Tidlig forar. Plukkes lysegronne, gerne klebrige. Bruges i salater gerne sammen med andre
gronsager. Kan laves til saft pd samme méde som hyldeblomstsaft.

Breendenalder

Pluk forérets forste nye skud eller senere pa aret topskuddene. Brug saks eller handsker.
Brendenelde bruges til supper, terter, brad, pizza og pesto. Hak den ved at klippe med
saksen ned i et glas fyldt med nalder. Brendenalde hgjner blodprocenten, renser blodet og
styrker kredslabet. Indeholder masser af C-vitamin og jern.

Bageblade

Maj méned. Er fantastisk gode i salater og som spiselig pynt pd mangen en balret. Allerbedst
er de sma begeskud.

Fuglegraes

Plukkes fra tidlig forar til vinter. Smager sprodt og lekkert og er glimrende som salat sammen
med fx solterrede tomater og ristede kerner.

Hybenroser

Juni - juli. Kronbladene bruges til rosensmer eller som pynt, er is@r fabelagtig pa kager! Hvis I
laver hyldeblomstsaft, er det rigtig flot at komme rosenblade med i saften. Har en ret parfumeret
smag, derfor skal der ikke sd mange blade i. | kan lave rosensmer ved at deekke en hel pakke smor
til med rosenblade i en skél med lag. Lad det sta natten over og fjern rosenbladene. Naste dag
smager smorret forrygende godt pa nybagt bred.
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Hyldeblomster (og hyldebaer)

Juni — juli. Skeermene dyppes i pandekagedej og steges i olivenolie. Blomsterne kan ogsa
laves til den dejligste saft, eller blot te!

Hyldeblomst virker febernedsattende og sveddrivende.

Hyldeber styrker immunforsvaret. Se opskrift pa hyldebarsuppe.

Lindeblomster

Blomsterne plukkes fra lindetraet midt i juli, hvor de dufter intenst. Torres forsigtigt og
gemmes til urtete. Den smager dejligt blandet med andre urter i te. Lindeblomst virker
immunstyrkende, sveddrivende og febernedseattende, men ogsa beroligende og lindrende.

Martsvioler

Marts —april. Dufter dejligt. Flotte som pynt. Violerne kan kandiseres ved at dyppe blomsterne
1 letpisket @ggehvide og derefter sukker. Lad violerne torre inden de gemmes i kagedasen.
Lag pergamentpapir mellem lagene.

Malkebatter

I fordret plukkes de forste spade blade. Er bladene store smager de nemlig bittert.

Kan bruges som skvalderkél. Redderne kan graves op i marts méned, vaskes og snittes fint og
kommes 1 blandede gryderetter, kom kun ganske lidt i, da den bitre smag ellers vil blive for
fremtraeedende. Og husk... de flotte blomster er fantastiske som pynt!

De friske malkebetteblade indeholder mange vitaminer og mineraler. Malkebette virker
leverstimulerende, allermest roden.

53



Skovsyre

Fra forar til efterr. Anvendes i stedet for citron for eksempel ved tilberedning af fisk. Er bedst nar
de er sma.

Skvalderkal

Plukkes/klippes sa speede som muligt fra tidlig forar til hgjsommer. Skvalderkal har en mild,
noddeagtig smag. Hakkes og bruges 1 alt fra pandekagedej til brod og salat.

Tusindfryd

Fra forar til sommer.
Herlig at pynte med,
men 0gsd at spise.

Vejbred

Fra forar til efterar. Bruges som krydderi i en reekke sammenkogte retter. Har desuden en fantastisk
sarhelende virkning, - s& hvis et barn snitter sig 1 fingeren, er det alle tiders med
”vejbredbladsplaster” pa.
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Der gores efterdrsklar i kekkenhaven. Hesteparerne bliver til kompost.
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Kakkenhaven

Et af de mest lererige paedagogiske varksteder findes udenders, det er nemlig den ekologiske
kekkenhave. Her kan bernene bade lege og lere, rode i jorden, opleve kompost forvandles,
lege med kryb og kravl, og se miraklet: at fro bliver til spirer, at spirer slér radder og satter
blade, at planter udvikler sig og bliver til mad, som kan hestes, tilberedes og spises. Det er en
stor og uvurderlig oplevelse og erfaring i1 bernelivet. Institutionen far den tillegsgevinst at
kunne forsyne sig med sunde, helt friske og billige gransager i en periode!

Start med at anlegge en kokkenhave, der ikke er for stor. Valg nogle gronsager, der er enkle
at dyrke, for eksempel spinat, radiser og guleredder. Find en placering med rigelig sollys, fri
for treeer og med en god pores jord. Hegjbede; ca. 1 meter brede forhegjede bede, som indehol-
der 2 spadestik losnet jord, egner sig godt til berneinstitutioner, fordi bedene har en hgjde og
en afgraensning, der forhindrer, at der bliver jokket rundt i jorden. Det er nemlig vigtigt, at
jordstrukturen ikke mases flad men forbliver pores og velegnet til dyrkning. Brug egeplanker
eller andet holdbart tra til at lave siderne med. Brug aldrig trykimpreaegneret trae, det forurener
jorden og dermed jeres afgreder. Lav endelig ikke bedene for brede, bernene skal kunne na
ind til midten af bedet fra begge sider. Lav ogsé god plads pé stierne mellem bedene.

Urter | selv kan dyrke

I Bornehaven Ajstrup GI. Skole har haven udviklet sig gennem flere ar. Her er adskillige
hgjbede, et drivhus og som noget nyt er der ved siden af udekeknet kommet en
krydderurtehave, sd man lige kan plukke det, man har brug for til maden. Der er ogsé lavet
sanse-bed, der er inddelt efter dufte, og her kan bernene med saks og krus ga ud og klippe lige
nejagtig de urter, de har lyst til at {4 lavet te af.

Sanse-bedenes inddeling:

Ananas-bed - ananas-salvie, ananas-mynte

Citron-bed - citron-verbena, citron-timian, citronmelisse, moldavisk dragehovede
Lakrids-bed - anis, fennikel, bronze-fennikel, anisisop, sedskaerm

Mynte-bed - &blemynte, chokolademynte, gron mynte, eau de cologne, mentha piperita
(pebermynte)

Andre urter i haven, som er gode at have:

Kamille, virker beroligende. (bliver sdet med god ekologisk kamille te, det er veesentlig
billigere end at kebe fro i sma breve)

Lavendel, virker beroligende. Der findes forskellige slags.

Morgenfrue, virker sérhelende og betendelses-ha&emmende. Virker opleftende péd enhver ret,
nar man pynter med kronbladene. (fre: Orange Bowl er de bedste).

| madbedet er der:

Basilikum, frisk og lakridsagtig. Er sikrest at dyrke 1 drivhus.
Citrontimian, er fantastisk til guleredder og til fisk. Rigtig god som bunddakke. Gren hele aret.
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Dild, sa rigeligt sa I har, nér I skal sylte.

Estragon, den franske er den bedste! Rigtig god i den hjemmelavede remoulade (se opskrift).
Isop, er rigtig god til alle benneretter. De lilla blomster er sommerfugle-magneter.
Karryplante, dufter kraftigt, men er mest for sjov, for den mister hurtigt smagen i
madlavningen.

Karse, kan bredsées i1 foraret og fa lov til at vokse sig 15 cm lang!

Kinaleg, smager som mild hvidleg.

Kvan, fantastisk stor og imponerende plante. Minder om rabarber og kan bruges sammen med
dem.

Korvel, den beromte lakridsagtige suppeurt.

Lovstikke, den absolutte favorit i suppe. Gor sig sarlig godt sammen med braendenalde.
Mynte, der findes flere forskellige slags lige fra chokolademynte til hestemynte.

Oregano, den graske er den bedste. Lille og kompakt, men stor i smagen.

Persille, den bredbladede er mest robust, lettest at skylle og den smager godt og kraftigt.
Purleg, - det kan man ikke fa for meget af!

Rosmarin, er sart overfor kulde, skal derfor ind om vinteren, god til madbred.

Salvie, steerk og smuk med lilla blomster. Bladene kan bruges til at gnubbe/rense teender med.
Sedskerm, freene smager som bolcher, steenglerne som lakrids! Den er et hit!

Timian, dejlig og uundverlig urt, som virker hostelindrende og betendelses-haemmende.

Kompostering

Kompostering er en naturlig nedbrydning af organisk materiale, fra fx kekken- og haveaffald
til nerende muld.

Kompostering er en meget nyttig beskeftigelse, badde peedagogisk og miljemaessigt.
Kompostering af kekken- og haveaffald mindsker institutionens affaldsmangde. Samtidig far
man gedning til urte- og grensagsdyrkning og en glimrende anledning til at lare barnene om
naturens kredslab.

Brug en kompostspand til at samle alle egnede rester fra keknet. Hav ogsa en spand ved
barnenes spisesteder, og husk at tomme spandene 1 kompostbeholderen dagligt.

Keb en kompostbeholder (kig efter miljemeerke!) til haven eller lav en selv, men husk den mé
ikke vaere af trykimpragneret trae eller vare for hoj, hvis bernene skal kunne folge med 1
oms&tnings-processen.

I kompostbeholderen kan folgende komposteres:

Haveaftald

Ré grensager/urter/frugt, alle slags skreller herfra - UNDTAGEN citrusfrugter
Ublegede kaffe- og tefiltre med indhold

Tebreve uden metalclips

Blomsteraffald og potteplanter

Nadder, kerner og skaller fra disse

Affald, der ikke mé& komposteres:

Melkeprodukter
Fedt
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Fisk

Kod

Sovs

Syltede ting

Sukkersager/slik

Kogte/tilberedte gronsager og frugt

Omsatningshastigheden fra affald til muld er forskellig og ath@nger af, om kompostens
fugtighed er passende. Hvis bunken er for vad, dannes der gasser, og komposten begynder at
lugte feelt. Da kan I tilse@tte hovlspdner, halm eller grenafklip til at suge noget af veden. Er
komposten for ter, gar omsatningsprocessen i sta, men det kan ofte klares med, at I halder
noget vand pd. Har I geder, hons eller heste kan lort herfra fint gd med i komposten og
forbedre den.

Til kompost, hvor der er meget madaffald, er det godt med kompost-orme, der bidrager til
omsatningen. Man kan kebe en pakke med kompost-orme, eller man kan bore huller i bunden
af komposten, sa regnormene (forhabentlig) selv finder ve;.

Lad bernene vere med til at sortere det komposterbare affald, passe kompost-beholderen og
bruge den faerdige kompost pd bedene.

Hvis I vil laese mere om kompostering kan jeg anbefale Den selvforsynende have” af John
Seymour. Camilla Plum skriver ogsa kort og godt om kompost, gadning og mange af de
praktiske ting, der harer til en ekologisk kekkenhave, i bogen "GRONT” bind 1.
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”Komfur”, Andrea
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E for Elegante krumspring

Der findes et hav af forskellige tilsetningsstoffer, som har hver deres E-nummer. E-numrene
teller alt fra drueskalsfarve til kunstige smagsforsterkere. De fleste tilsaetningsstoffer er
kemisk fremstillet og herer efter min mening ikke hjemme i mad.

For mange E-numres vedkommende, har undersggelser pavist sundhedsskadelige virkninger.
En del pavirker hjernen, og nogle er endog mistenkt for at vaere kreftfremkaldende. Trods
det, er stofferne stadig tilladte.

E-numrene gger industriens muligheder for at lave alle de krumspring, der kan snyde
forbrugeren: Nitrit farver keadet, sd man ikke kan se kedkvaliteten og fedtandelen.
Smagsforstarker giver smag til hamburgerryggen der er pumpet med vand, eller til polsen,
der mest bestér af mel og fedt. Regaroma giver rogsmag til ked, der aldrig har veret i
narheden af et rogeri. Grenne oliven farves sorte, si forbrugeren kan fa sorte udstenede
oliven, det er nemlig kun de grenne der kan udstenes. Cellulose, dvs. tapetklister giver
konsistens til lightdressinger, plastpolymer giver folelsen af frugtked 1 juicen, svovl holder
torrede abrikoser orange. Fiskerogn farves med sortbla farve, den samme man bruger til at
farve cowboytej med, hokuspokus, sd har man sort kaviar! Gul farve 1 hensefoderet giver gule
eggeblommer, rad farve i dambrugsfoderet giver laekre rade erreder. Elegant!

Jeg vil her kort fortelle om de verste grupper af E-numre i forhold til allergi, overfelsomhed,
hyperaktivitet og adferdsforstyrrelser, nemlig farvestoffer, smagsforstaerkere og sedemidlet
Aspartam.

Farvestoffer

De farvestoffer, som er vaerst med hensyn til bivirkninger, anvendes typisk i slik, leeskedrikke og is.

gule rode bld gronne brune
E 102 - Tartrazin E 120 - Carminer E 131 - Patent Blue |E 142 - Green S E 151 - Black PN
E 104 - Quinolin gul |E 122 - Azorubin E 132 - Indigotin E 154 - Brown FK

E110

- Sunset Yellow

E 123 - Amaranth

E 133 - Brilliant Blue

E 155 - Brown HT

E 124 - Ponceau 4 R

E 160b - Annatto

E 127 - Erytrosin

Alternativet til kemiske farvestoffer er naturlige farvestoffer, som anvendes 1 gkologisk slik.
Kig selv pa deklarationerne!

Smagsforstarkere

I industrien anvendes smagsforstarkere til at kontrollere og tilfere maden den enskede smag.
Smagsforstarkere findes 1 det meste ikke-egkologiske kadpaleg, 1 de fleste bouillon-terninger,
mange faerdigretter, nogle chips og ofte i asiatisk mad (fx i forarsruller og andre retter pa
kinesiske restauranter). Man kan sdledes fa "polser”, der stort set bestdr af fedt, mel og
malkepulver til at smage af rent ked.
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Nér man spiser produkter med smagsforstarker, kan man fa bivirkninger som breendende
fornemmelse 1 ansigtet, hyperaktivitet, muskelspandinger, astmaanfald, hovedpine og
migrene. Hos disponerede personer kan smagsforstaerker desuden provokere epileptiske
anfald.

E-numrene: E 620, E 621, E 622, E 623, E 624 og E 625 kaldes oftest mononatrium-
glutaminat eller smagsforstaerker men kan ogsd vare anfort 1 varedeklarationen som:

Calciumdiglutaminat Monokaliumglutaminat
Det 3. krydderi Monoammoniumglutaminat
Glutaminsyre Naturlige smagsstofter

Hydrolyseret planteprotein

Sadestoffer

Det er i stigende grad blevet almindeligt at markedsfoere produkter, der er sedet med kunstige
sedemidler, som lightprodukter.

Et af de meget brugte sodemidler er Aspartam, ogsé kaldet Nutra Sweet og E 951. Aspartam
er et kemisk stof, som bestér af to aminosyrer sat sammen af en metylbinding. Nar disse to
aminosyrer bliver spaltet 1 et surt og varmt miljo (der er 1 vores mavesak) frigives metanol,
det vil sige treesprit. Hvor store mangder metanol kroppen kan klare, er meget individuelt.
Aspartam er mistaenkt for at kunne forstyrre hjernens funktioner og pavirke adferden negativt
samt for at kunne forarsage migrane og synsforstyrrelser.

Dansk Sammenslutning af Fedevare-, Drikkevare- og Servicearbejdere, FDS, har udgivet en
oversigt over E-numrenes brugsomrader og eventuelle bivirkninger. I denne frarades det bern
og gravide at indtage Aspartam.

Born med Follings syge ma ikke indtage fedevarer med Aspartam, da de ikke kan omdanne
den ene af de to aminosyrer, phenylalanin. Derfor skal der std pa produkter med Aspartam, at
det indeholder phenylalanin.

| Ingen af de ovenfor naevnte farvestoffer, smagsforstaerkere eller E 951 er tilladt 1 gkologiske varer. |
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Allergi og overfoglsomhed overfor mad

Man kan ikke skrive en bog om bern og mad uden at komme ind pé allergi og overfalsomhed.
Forst mé det veere pé sin plads at fa styr pd begreberne. Allergi, som ogsa benavnes &gte
allergi eller klassisk allergi, giver som regel akutte reaktioner (fx neldefeber og astma) og
ofte ved ganske smd mangder mad (det kan dreje sig om bittesma krummer af bred eller bare
dampen fra den fodevare, der ikke téles). Overfolsomhed, som ogsé kaldes intolerance, har
derimod langsommere reaktioner, der skal storre mangder mad til at provokere en reaktion,
og reaktionerne er mangeartede spendende fra hovedpine og alskens fordgjelsesproblemer
over traethed til hyperaktivitet og depression.

Allergi kan give sa voldsomme reaktioner, at det kan vere livstruende. Derfor er det strengt
nedvendigt at veere yderst papasselig med den mad der serveres. Allergi kan i modsatning til
overfolsomhed pavises ved en blodpreve, da man vil se forhgjet antistof i blodet. Problemet
ved overfolsomhed er, at vi i det etablerede sundhedssystem i Danmark ikke kan teste for
dette. Derfor har foreldre store problemer, nér de star med et barn, som skranter og har alle
mulige ubehagelige symptomer, der ligner reaktioner pa maden... men det kan ikke bevises.
Det er serlig svert, nar det overfalsomme barn starter i institution, hvor der kraves
leegeerklaering, hvilket kun er rimeligt set fra personalets side. MEN det kan selvsagt vaere
sveert, at fa en sddan leegeerklering, eftersom overfelsomhed ikke kan pédvises ved blodprever
1 vort system her i landet.

Der er ingen tvivl om, at overfalsomhed er et voldsomt stigende problem bade for bern og
voksne. Det er svart at lade vare med at spekulere over hvilke arsager, der mon ligger til
grund for det. Jeg er ikke et gjeblik i1 tvivl om, at tilsetningsstoffer, farvestoffer, alt for meget
sukker og ensidig kost, mangel pé essentielle naringsstoffer, dagligt bred af raffineret korn og
ikke mindst sprojtede gronsager og GMO-ked har en del af skylden... Méske ville det tjene
sagen bedst primart at have fokus pa, hvad arsagen til overfelsomhed er, og forebygge ved at
give barnene ordentlig ekologisk mad med naring i. Mad som de kan téle.
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”Koknet”, Andrea R.
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Konstruktiv kostpolitik

Handling uden vision er tidsfordriv. Vision uden handling er spild af tid!

Der bliver 1 disse ar brugt rigtig mange kraefter pa at formulere kostpolitik, bade 1 institutioner
og kommuner. Der bliver skrevet mange fine ord. Ord som kun er noget vard, hvis de bliver
efterlevet!

En kostpolitik eller mad- og maltidspolitik, som den ogsa kan hedde, skal efter min mening
veaere et inspirationskatalog med tydelige pejlemarker, som sigter mod gode madvaner, valg af
kvalitetsravarer, et bredt sortiment og optimale maltidsrammer. En velformuleret kostpolitik
skal sikre kontinuitet og pege pa muligheder. Man ma lave retningslinjer for, hvordan man vil
leve op til malsetningen. En kostpolitik mé lebende revideres og evalueres. Det er vigtigt at
de mél, man satter sig, er realistiske; og hvis man satter sig delmal pa vejen, er det enklere at
evaluere og diskutere undervejs. Der er flere punkter, som jeg finder en kostpolitik
nedvendigvis skal indeholde

- Kirav til fedevarekvalitet, herunder ekologi

- Erneringsmeessige krav til méltiderne

- Tidsrum for méltider, ogsd mellemmaltider

- Borns deltagelse 1 madlavning, borddekning m.m.
- Maltiderne, atmosfaren

- Hensyn til specialkost (fx allergi)

- Hensyn til kulturelle og religiose kostkrav

- De padagogiske tanker om maden

Nar kostpolitikken skal formuleres er felles fodslag en forudsatning. Det kan vere en god ide
at starte med et foredrag/oplaeg af en madkyndig eller en kekkenleder med erfaring pé
omradet. Det fzlles oplaeg gor, at alle far en faelles viden at diskutere ud fra, INDEN man
begynder at diskutere det reelle indhold i kostpolitikken. I kan velge opleag til personalemode
eller foreldremede, eller begge dele. Efter oplagget kan man fx debattere folgende emner:

Det gode maltid, hvad er det?

Borns deltagelse 1 madlavningen?

Holdninger til forskellige fedevarer ekologi, drikkevarer

Det kan vere en fordel at nedsette et kostudvalg til erfaringsudveksling,
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evaluering og lebende udvikling af kostpolitikken 1 praksis.
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Efterbillede....

"Giv barnene ret

til at lege og lzere

at dremme og forme
leve og veere.

Kun der hvor bgrn
kan fale sig trygge
gror det, de gamle

kalder for lykke ”
Carl Scharnberg
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Til inspiration -

- litteratur og nyttige adresser:

Om bal og balmad...

Hansen, Lone og Vibeke Brandt Nielsen:
Mad pé tur og lejr. Spejderforlaget
Holm, Helen og Leon Mollgaard:
Kogekunst i glader. Spejderforlaget
Nedergaard, Thomas:
I rog og damp — FDF kogebogen for bern, kekkentanter og friluftsfolk. FDFs forlag
Hansen, Carsten Gottlieb:
Skvalderkal og pandekager. Frie Bornehavers Forlag
Tidsskriftet Uderummet
Abonnement kan bestilles hos Aktiv Ude (86 68 34 95)

Om vilde urter...

Bremness, Lesley:

Urter i farver Politikens forlag
Druehyld, Dannie:

Heksens handbog. Hast og sen
Markussen, M.:

Helbredende urter. Forlaget Ny Tid og Vi
Olesen, Anemette:

Spis dit ukrudt. Frydenlund

Kogebager, der kan anbefales...

Hastrup, Lise Faurschou og Tina Kristensen:
Pom Frit Frem — gkologisk kogebog for bern og voksne. Eget forlag
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Kremmer, Susanne og Vivi Munk:

Okologi vi ka' 1i". Albertslund Kommune (43 68 68 68)
Larsen, Jorn Ussing:

Fremtidens brad af fortidens korn. Olivia
Lehn, Vibeke og Anemette Olesen,:

Fra HAVEN Til MAVEN. Aschehoug
Olesen, Anemette :

Min have er det rene barnemad — hele aret. Hovedland
Plum, Camilla:

Zlle Bzlle Frikadelle. Gyldendal

Mors mad. Politiken

Grent 1 + 2. Politiken

Adresser

Bornehaven Ajstrup Gl. Skole
Ajstrup Strandvej 1, 8340 Malling
8693 3033
bhvajst@post10.tele.dk
www.ajstrup.dk

Foredrag, temadage, workshops - Lise Faurschou Hastrup
Kongsgarden, Nyvej 25, Gl. Rye, 8680 Ry

86 89 89 02 www.lisef.dk

kostlises@hotmail.com

Miljecentret for daginstitutioner
Ajstrup Strandvej 1, 8340 Malling
86 933033
miljoecentret@bu.aarhus.dk

Udekokken, masseovne og ekologisk byggeri
jysk ovnsetter lav — 7 handvarkere der er specialister i bygning af masseovne og gko-byggeri
http://www.finskemasseovne.dk/

Olietondekomfur med wok og ovn

Troldkarskolen, Koldingvej 13, Jels, 6630 Radding
74 55 11 66

www.troldkaer.dk

Terreapparat, ablepresser, udstyr til ostefremstilling m.m.
Dansk hjemmeproduktion ApS

Asvej 5, Herredsted, 5853 @Qrbak

62 67 14 47

info@hjemmeproduktion.dk
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mailto:kostlises@hotmail.com
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http://www.finskemasseovne.dk/
http://www.finskemasseovne.dk/

Oplysning om lokale avlere, gardbutikker, besogsgérde m.m.
Okologisk landsforening, Frederiksgade 72, 8000 Arhus C
87322700

Béludstyr (bélriste m/ben - efter mal — firkantede, runde, sekskantede)
UNO friluftscenter, Nygardsvej 5, 8270 Hejbjerg
86 27 94 00

Indsamling af madrester — Grisespanden”:
PNA 83 A/S, Overbyvej 8A, 8000 Kolding
75538333

pna@pna.dk

Kolonialvarer
Biorgan Naturprodukter A/S, Megelgérdsvej 39b, 8520 Lystrup
8674 07 71

Kolonialvarer

Solhjulet, Storhedevejen 32, 8850 Bjerringbro
86 68 64 44

(leverer med egen bil over hele landet)

Dansk Helios
Osterskovvej 2, Pjedsted, 7000 Fredericia
7595 40 88

Okofre og udplantningsplanter

Den Okologiske Have 1 Odder

Fro kan bestilles direkte over nettet www.ecogarden.dk
eller telefon 86 54 54 00
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Slutnoter:
Mark Birthe Lindal Hansen, Institut for Fremtidsforskning

2 Gitte Just: ”For Sundhedens skyld”. Samvirke, maj 2003
3 Mette Jensen: ”Skave madplaner pé ret kel”, "@konomaen”, 5, den 5. marts 2003, s. 13-16.

4 Camilla Plum : ”Et ordentligt bred”. Gyldendal 2001
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Vi har udarbejdet opskrifterne serlig som inspiration for “udemad-kokke”. Vi bruger konsekvent
okologiske rdvarer. Bemark at mangderne er omtrentlige, da det er vanskeligt at opgive ngjagtige
mangder. Selv om vi har afprevet retterne 1 bernehaven, viser det sig der er stor forskel pd, hvor
meget 120 bern spiser. 40 nye trearige bern i gruppen spiser ikke sa meget som 40 seksérige bern,
der snart skal starte i skole.

Vi har beregnet antal personer ved hver opskrift udfra vores erfaringer i bernehaven. Gang eller
divider selv opskrifterne, sd de passer til jeres behov. Og husk — det vigtigste er at eksperimentere!
En opskrift er blot et udgangspunkt.
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Brad

Nemt langtidshavet brad med havre og spelt (ca. 30
pers.)

1 I lunken vand

7 dl fine havregryn
ca. | kg sigtet spelt
10 g geer

salt

Alt reres sammen, @ltes og haeldes over i en bradepande, som er bekledt med bagepapir. Her
haver det natten over, gerne inde i ovnen. Naste dag tages bradepanden ud af ovnen og dejen
prikkes med gaftel eller der skaeres ruder i dejen. Der drysses med salt og rosmarin eller maske
bare sesamfro. Efterha@ver” mens ovnen bliver varm og bages ved 220 grader i ca. 22 - 25
minutter.

Lekkert bradepandebrad med hvidtel (ca. 25 pers.)

7,5 dl vand

1 hvidtel

1/2 kg speltmel

800 g sigtet spelt

20 g ger

2 spsk. roesukkersirup
1 spsk. havsalt

Dejen &ltes godt sammen og kommes i1 en bradepande beklaedt med bagepapir. Hever her natten

over. Naeste dag tendes ovnen pé 220 grader og bradet bages ca. 30 minutter til det er flot merkt og
lyder hult, nar man banker pa det.
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Pandebrad, uden gluten (ca. 25 stk. sma flade brad)

1 1 lunken vand

1 1 rismel

2 dl loppefroskaller

1 tsk. havsalt

3 dl sesamfro

1 dl koldpresset olivenolie, evt. uraffineret kokosolie til stegning

Pisk loppefraskallerne i det lunkne vand. Tilsat salt, sukker, sesamfra og olivenolie. Rismel rores i,
lidt efter lidt. Det hele @ltes til mordejslignende konsistens. Formes mellem haenderne til smé flade
bred, som bages pa en jernplade, smurt med lidt olivenolie eller kokosolie.

Ukrudtsbred, sma

Kan laves af en rest grad eller ris som tilsattes hakket ukrudt, fx skvalderkal, brendenalder eller
bittesma melkebetteblade, evt. lidt fintrevne grensager og mel (rismel, hvedemel, majsmel,
boghvedemel efter lyst). Tilsat evt. mere vaske samt en sjat olivenolie. Bradene klappes flade
mellem melede handflader. Tykkelsen skal vaere som en almindelig rugbredsskive.

Steges penslet med olivenolie. Det nemmeste er at bage bradene pé en jernpande (penslet med
olivenolie) uden l14g. For at fa bredene gennembagte skal de vendes, nér de er gyldne og sprede pa
undersiden. Bradene kan bages hurtigere ved at legge 14g pa panden og evt. dekke med glader.

Ovnbagte croutoner med hvidlag

4 gamle brad (af i alt 3 liter vand)

1 helt hvidleg eller et glas hvidlegspulver
2-3 dl olivenolie eller 1 pakke smer

lidt rersukker

3 tsk. salt

Bredet skares 1 sma tern. Olie, knust hvidleg, sukker, salt reres sammen til en marinade.
Bradterningerne vendes i marinaden pa den store pande og ristes sprade.
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Majspandekager (ca. 120 stk.)

60 ®g

2 tsk. salt

2 kg majsmel

2 kg sigtet spelt eller hvedemel
4 1 maelk

2 dl koldpresset olivenolie
smeor / uraffineret kokosolie

Pisk @®ggene rigtig godt med saltet og ror skiftevis mel og melk i dejen. Det kan vare godt at sigte
melet en ekstra gang. Tilset olie og pisk dejen godt igennem. Bag pandekagerne pa den
middelvarme balpande i enten uraffineret kokosolie eller en blanding af smer og koldpresset
olivenolie.
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Supper
Kartoffelsuppe med avocado (ca. 60 pers.)

7 kg kartofler

1 kg log

1 helt hvidleg

12 1 grensagsbouillon uden smagsforstaerker
15 ordentlig modne avocadoer

koldpresset olivenolie

urtesalt og peber

lidt frisk rosmarin

Seet 12 vand over ilden. Pil log og hvidleg og skral kartoflerne. Skeer greontsagerne i fine stykker.
Sauter hvidleg og lag i olivenolie. Kom kartoflerne i under omrering. Haeld de 12 liter kogende
vand over.

Lad suppen koge i en lille halv time.

Imens skraber du kedet ud af avocadoerne (mark dine haender bagefter...ingen dyr creme kan gore
dette!), og skear det i sma tern. Nar suppen er faerdig kommes avocadoen i og der piskes grundigt
med det store piskeris...eller stavblender, hvis det er en mindre portion.

Hyldebarsuppe (ca. 60 pers.)

5 kg hyldebeer

10 1 vand

750 g rorsukker

ca. 50 g majsstivelse

15 &bler

en halv flaske ahornsirup

Skyl hyldebarrene og fjern ribberne. Kom hyldebaer og vand i en gryde og kog ca. en halv time.
Sigt hyldebarrene fra suppen og sed med sukker. Jevn suppen med majsstivelse, der er rort ud i lidt
vand.

Vask a@blerne og sker dem 1 tern. I vand tilsat sirup koges ternene more, dog ikke til mos. Laeg
&bleternene i suppen for servering.

Hokkaidosuppe med bulgur og persille (ca. 60 pers.)

6 hokkaidograeskar
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2 kg log

10 1 vand

2 dl koldpresset olivenolie

knust muskatned

salt

evt. bouillon uden smagsforstaerker
evt. piskeflode

Hokkaidograskarret flekkes midt over, udkarnes og rives groft pd rakostmaskinen.
Loget hakkes og svitses i olien sammen med muskat, derefter den revne graeskar.
Vand koges for sig og haldes pa. Herefter koges suppen i ca. 10 -15 minutter,
hvorefter den blendes evt. med en sjat flade.

3 kg bulgur overhaldes med dobbelt mangde kogende vand, henstér ca. et kvarter.
Herefter sies vandet fra og bulguren serveres 1 skale til suppen.

Breendenxldesuppe (ca. 60 pers.)

4 store stilke lovstikke
1 spand braendenalde
10 log

151 vand

1,5 kg bacon

3,5 kg kartofler

4 persilleredder

3 spsk. koldpresset olivenolie eller smor
knust muskatned

salt

1 glas bouillon

3 I piskeflade

Log og bacon svitses. Kartofler og persilleradder skares i tern. Breendenalde og lovstikkes vaskes
og klippes 1 smé stykker. Vandet koges og h&ldes over. Suppen koges med salt og bouillon. Til slut
smages til med muskatned og piskeflade.

Kartoffelsuppe (ca. 60 pers.)

15 porrer

7 kg kartofler

101 grensagsbouillon
2 1 piskeflade

havsalt
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peber
et keempebundt purleg, oregano og frisk basilikum i massevis
lidt olivenolie

Svits hakkede porrer og smatskdrne kartofler 1 lidt olivenolie. Bring bouillonen i kog og kom
gronsagerne deri. Lad smakoge i ca. 20 minutter. Mos og rer med det store piskeris. Smag til slut til
med flade, salt, peber og pynt med purlog.
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Kod- og fiskeretter

Fiskelasagne (ca. 60 pers.)

ca. 60 lasagneplader

5 kg ising fileter

10 store log

4 kg guleredder

5 squash

4 kg flaede tomater
revet ost

masser af frisk estragon

Til sovsen:

2 pakker smor

sigtet spelt/hvedemel til at jeevne
ca. 8 1 sadmalk

2 1vand

muskatned

salt og peber

Rens gronsager og skar dem i stykker. Svits dem i olie med lidt salt og peber.

Krydr den ra fisk med salt, peber og frisk estragon. Lav sovsen.

Indsmer ca. 10 ildfaste fade. Lag lasagnen lagvis og drys med revet ost. Set fadet 1 pizzaovnen,
bag til osten bliver gylden og lad lasagnen bage fardig pa det varme komfur.

Okse- eller lammefrikadeller (ca. 60 pers.)

2,5 kg okse/lammefars (1/2 af hvert)

500 g havregryn

14 =g

1 kg fintrevne guleredder

(evt. hakket log)

1,5 1 ko maelk

100 g urtesalt og lidt peber
Farsen rores. En bradepande smeres med olivenolie. Sma frikadeller formes og bages i ovnen ved
200 grader 1 10-15 minutter, vendes efter 5-7 minutter.

Kyllingekarrygryde (ca. 60 pers.)

4 kyllinger & ca. 1,5 kg.
5 laurbarblade
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2 citroner

25 porrer

3 kg guleredder

4 kg kartofler

ca. 3 I vand fra kyllinge-kogningen
1,51 flede

karry

salt og peber

Kyllingerne koges ca. 45 minutter i vand tilsat salt, laurber og 2 overskarne citroner. Kyllingerne
tages op og vandet gemmes.

Porrerne renses grundigt og skares fint. Guleredder og kartofler skralles og skares 1 sma stykker.
Brand karry af i olivenolie og svits gransagerne heri. Haeld kyllingevand ved og kog til grensagerne
er ved at vaere more. Pil kyllingekedet i stykker og kom det 1 grensagerne de sidste 5 minutter
sammen med floden. Jevn evt. med majsstivelse. Smag til med salt og peber.

Server med brune ris og salat.

Fetaostedeller (ca. 60 pers.)

2 kg oksefars

1 kg lammefars

500 g havregryn

20 =g

1 kg fetaost

3 stk. hakkede hvidleg

1 1 sedmaelk

urtesalt og masser af frisk oregano

Farsen rores. En bradepande smeres med olivenolie. Smé frikadeller formes og bages i ovnen ved
200 grader i 10 -15 minutter, vendes efter 5-7 minutter.
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Fiskefrikadeller med citrontimian (ca. 60 pers.)

2,5 kg hakket fisk, gerne med lidt roget fisk 1
5 tsk. urtesalt og peber

10 &g

5 log

5 bundter persille

1 lille bundt citrontimian

ca. 2 dl rasp eller havregryn

koldpresset olivenolie og smer

Ror fisken med salt til den begynder at blive sej.

Tilsaet ®ggene og finthakket log, rasp, havregryn eller udbledt brad, peber, citrontimian samt
finthakket persille. Reor til farsen henger godt sammen og er blevet let.

Form frikadellerne, steg dem i olivenolie og smer.

Cowboy-gryde (60 pers.)

1,5 kg hakket lammekeod
1 kg hakket oksekod

1 kg selleri

0,5 kg pastinak

0,5 kg persillerod

1,5 kg guleradder

0,5 kg log

6 porrer

1 helt hvidleg

ca. 4 kg fldede tomater
evt. lidt hvidtel

2 dl koldpresset olivenolie
frisk oregano og merian
salt og peber

Loget hakkes fint. Grensagerne rengeres og rives groft. Det sauteres sammen med krydderurterne 1
olie i gryden. Kadet tilsettes, og rares med rundt. Tilsaet fliede tomater og evt. hvidtel. Lad hele
retten simre 1 en lille halv time. Smag til med salt og peber. Server med fuldkornsspaghetti eller
brune ris.

Grgnsagsretter
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Keempeomelet med broccoli (ca. 60 pers.)

60 ®g

ca. 400 g sigtet spelt
ca. 5 1jerseymaelk

ca 4 kg broccoli

2 kg kartofler

2 kg guleredder

frisk purleg og kinaleg
olivenolie eller smeor
urtesalt

Aggene piskes grundigt med mel og melk + urtesalt. Aggemassen star og hviler, mens gronsagerne
ordnes. Broccolien deles i smé buketter og stokken hakkes fint. Guleredder og kartofler rives.
Bunker af purleg og lidt kinaleg klippes og blandes med de ovrige gronsager inden blandingen
kommes i &ggemassen og reres rundt.

Den store smedejernspande varmes op, smerret smeltes og omeletmassen heldes forsigtigt i
panden. Nar sddan en stor omelet skal vendes foregar det i "lagkage-stykker", stille og roligt...det
kan sagtens lade sig gore.

Husk at omeletten skal vare helt gennemstegt, for den serveres.

Den smager fantastisk godt med hjemmebagt rugbred og en tomatsalat til!

Gronsagswok (tilbehgar til 60 pers.)

20 guleredder

3 selleri

4 persilleredder

masser af basilikum, helst frisk
salt

Grensagerne skeres i tendstikker og wokkes 1 olivenolie til de er sprede, basilikum klippes
rundhdndet henover.

Tryllefrikadeller (ca. 50 pers.)

5 porrer

1 kg persillerod

2 kg rodbeder

3 kg kartofler

40 =g

2 kg grahamsmel eller fine havregryn
2 kg revet ost
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urtesalt og peber

Ror farsen og steg dellerne 1 olivenolie.
Serveres med 6 kg kogte brune ris samt tomatsovs af 4 kg flaede tomater, 2 finthakkede radleg, 11
piskeflode og masser af frisk basilikum.

Pastinakcurry i wok, - med eller uden kad - (ca. 60
pers.)

3 hele hvidleg

10 pastinakker

3 kg guleredder

12 forarsleg med top eller porrer

andre gronsager efter lyst

4 kg okse- eller lammeked (kan udelades: 1,5 kg kogte linser kan bruges)
masser af karry

bredbladet persille, hakket

koldpresset olivenolie eller uraffineret kokosolie
salt

peber

Karry og hvidleg breendes af i olivenolie og heri steges kadet. Nar det har faet tilstraekkelig varme
vippes det op pd kanten. De snittede gronsager legges i wokken, kun én slags af gangen, og sa snart
de har opnaet den enskede spredhed, vippes de op pa siden og den naste gransag svitses i olien. Til
slut serveres wokken, hvor grensager og ked forsigtigt vendes sammen.
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Courgettewok med krydderi (ca. 60 pers.)

1 kg kogte kikarter

20 stk. middel sterrelse courgetter

2 kg guleredder

12 stk. forarslag med top

masser af bredbladet persille, hakket
koldpresset olivenolie eller uraffineret kokosolie
steerk karry

kanel

salt

peber

masser af hvidlog

Bemerk at kikeaerter skal stilles i1 bled natten over, skylles og koges i nyt vand i 50 minutter.
Krydderier og hvidleg brendes af i olivenolie. De snittede gronsager legges 1 wokken. Der rores
forsigtigt til gransagerne er sprade og ikke blade. De kogte kikaerter kommes 1i.
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Kartoffelpizza med tomatsalat og basilikum

Til pizzadej (sxttes over aftenen forinden) pr. pizza:

5 gger

3 dl lunken vand

1 spsk. olivenolie

200 g durummel

200 g speltmel eller grahamsmel
200 g sigtet spelt eller hvedemel

Til fyld, pr. pizza

ca. 10 kartofler

1 log

persille

1/2 dl olivenolie

tomatpuré

evt. lidt gko-spegepolse 1 skiver
evt. ost

Dejen haver natten over. Naste dag rulles den tyndt ud og pensles med tomatpuré. Kartoflerne
skrubbes eller skrelles og skares 1 skiver, som kommes i1 kogende vand og koges 1 en gryde 1
ngjagtig et minut. De drypper af i en sigte og der laves dressing af olie, persille, salt og peber. Nar
fyldet skal placeres pa dejen, er det godt med pelseskiver langs kanten, hvor dejen foldes ind over,
og der mi gerne trykkes godt til. Kartoflerne fordeles over pizzaen sammen med persilledressingen.
Der kan kommes ost pa som til en almindelig pizza, - det kan ogsé udelades.

Pandekagefyld

Riv alle mulige rodfrugter og skar porrer fint, svits det i olivenolie og krydder med tamari
(okologisk sojasovs).

Avocadomos er ogsa rigtig godt at bruge som fyld i pandekager. Jordneddesmer er ogsa godt at
smere pa.
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Retter og tilbehar med rodfrugter
Bagte kartofler med hjemmekarnet kryddersmear

20 kg kartofler til 100 bern

Store bagekartofler vaskes og halveres. Smores let med olivenolie + salt pd skarefladen.

Bages 1 udeovnen til de er sprede. Piskeflade karnes ved at bernene fér et syltetojsglas med 1/3
piskeflade og en lille hasselned i. Glasset vendes nu op og ned, op og ned, ryste, ryste, ryste...til
sidst har man smer som ligger 1 lidt valle...og det er en herlig oplevelse. Det nykarnede smor saltes
og tilsaettes hvidleg og krydderurter.

Hjemmelavet remouladesovs (ca. 50 pers.)

2 store glas gkologisk majonaese

1/2 1 yoghurt naturel, gerne draenet
2 spsk. dijonsennep

finthakket estragon

1 bundt friskhakket purleg

2 glas kapers

1 stort glas hakkede, syltede agurker
karry

lidt citron

salt og peber

Bland det hele og smag til!
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Rodchips (ca. 60 pers.)

3 kg kartofler

2 kg selleri

1,5 kg pastinak

1 kg persillerod

1 kg guleroedder

koldpresset olivenolie eller uraffineret kokosolie

Redderne rengeres og skares i sa tynde skiver som overhovedet muligt. Derefter kan de steges i
koldpresset olivenolie i kempewok, pa en stor balpande eller i ovnen til de er supersprede. Vend
dem godt rundt i olien undervejs. Hvis I vaelger at stege chipsene i ovnen, er det en god idé at grille
dem til sidst.

Knold- og rodmos (ca. 60 pers.)

10 kg kartofler

3 kg selleri

1 kdlrabi (alternativt 3 stk. hokkaidograskar)
2 pakker rigtig smer

muskatned

salt

Knolde og rodfrugter rengeres, skrelles og skares i sma stykker. Det hele koges uden salt.

Kogevandet heldes fra efter 15 minutter. Mosen piskes med smer, evt. lidt piskeflade, revet
muskatned. Mosen smages til med salt til allersidst.
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Brendende karlighed (ca. 60 pers.)

15 kg kartofler

3 pakker smor

muskatned, salt og hvid peber
2 kg okologisk bacon

3 kg log

Skeer bacon 1 smé tern og steg dem i deres eget fedt. Nar de er s sprade, som de skal vare, tages de
op og log skares 1 ringe og steges 1 fedtet til de er blede.

Kog kartoflerne og mos dem med lidt kogevand, smer, salt, peber og muskatned.

Kartoffelmosen anrettes som en vulkan pé et fad med log og bacon samt et drys af paprika.

Skorzonerrgdder

er et pragtfuldt tilbehor. Kog de vaskede radder i vand. Giv dem et koldtvandschok og traek skindet
af pd samme méde, som man gor med redbeder.
Serveres til alle mulige retter.

Sellerisalat (ca. 60 pers.)

5 selleriknolde

1 kg guleroedder

3 dl @bleeddike

1 spsk. ahornsirup

1 stort glas gkologisk majonase
ca. 5 dl tykmeelk

sennep

salt og peber

Selleri og gulerod renses og rives groft. De revne gronsager gives en kort blanchering i ca. 2 liter
vand tilsat &bleeddike. Gronsagerne drypper af og keler af i en sigte, inden de blandes med
dressingen. Smager godt som tilbeher til fisk.
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Salater og tilbehar

Bulgur, cous-cous og speltskruer

Bade bulgur og couscous er forkogt hvede. Korn af bulgur er storre stykker end couscous, som er
sma findelte korn.

Til 1 kg couscous/bulgur behegves ca. 1 liter vand + lidt salt. Ferst koges vandet op, tages af ilden og
blandes godt med couscous. Lad gryden sta ved varmen 1 10-15 minutter, for den serveres.
Speltskruer og andet speltpasta er en mere naringsrig pastatype, end den gaengse hvide. Skruerne
skal koge ca. 7 minutter med lidt olie og salt i vandet. Derefter overhaldes de med en anelse koldt
vand og drypper af i en si.

Tabbouleh (ca. 60 pers.)

1 kg bulgur/couscous (smé "korn" lavet af durumhvede), evt quinoa
2 kg tomater

6 agurker

2 log

1 dl olivenolie

saft af 3 citroner

revet skal af 3 citroner

3 bundter persille

2 bundter mynte

salt og peber

Overhald bulgur/couscous med dobbelte mangde kogende vand, lad det std og traekke i et kvarter.
Lad derefter kornet dryppe af'i en si. Quinoa kan ogsa bruges her, det skal blot koges i et kvarter.
Sker gronsagerne i smé tern. Hak krydderierne.

Bland dressing af citronsaft, -skal, olie, salt og peber, og hald den over den endnu lunkne bulgur og

gronsagerne.
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Able-sveske-kompot (ca. 60 pers.)

4 kg sode ®bler

1/2 kg udstenede svesker
1/2 pakke rigtig smor
1/4 glas honning

1 stang vanille

Skreel @blerne, fjern kernehusene og skaer 1 bade. Smelt smeor og honning i balgryden. Tilsat abler
og svesker. Skear vanillestangen op pa langs og skrab de fine vanillekorn ud i gryden, kom ogsa
selve stangen med ned i gryden. Steg under stadig omrering til eblerne er mere, men ikke udkogte.
Server kompotten varm, gerne til en kedret.

Melonsalat med fetaost (ca. 60 pers.)

3 sprede vandmeloner

ca. 1 kg fetaost

friske mynteblade, og gerne de lilla blomster til pynt
sorte oliven til pynt

Vandmelon skares i tern. Feta skeres 1 tern.
Det blandes forsigtigt, med mynteblade og pyntes med sorte oliven.

Auberginemos (60 pers.)

10 auberginer eller mere
hvidleg

2 dl tomatpure

500 g cremefraiche

salt og peber

De hele auberginer legges direkte i1 gloderne. Hold gje med at de ikke sprakker og vend forsigtigt
ind 1 mellem. Auberginerne er ferdige, nar de virker blede indeni, nar I prikker i dem med en gaffel.
Skindet treekkes af og auberginekedet skaeres 1 sma stykker, som moses med cremefraiche, hvidleg,
tomatpure, salt og peber.

Fennikelsalat med appelsin (ca. 60 pers.)

10 stk. fennikel
3 kg sade appelsiner
frisk mynte
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Fennikel skaeres fint i lange strimler. Skeer det groveste af stokken veaek. Sker appelsiner i skiver og
arranger salaten 1 gronne og orange striber. Pynt med friske mynteblade.

Rosenkalsalat (ca. 60 pers.)

4 stokke rosenkal

100 g solterrede tomater
1 kilo fetaost

100 g. solsikkekerner
salt og peber
koldpresset solsikkeolie

Rens rosenkélen grundigt. Kog dem i ca. 5 min. - ikke mere! Skyl dem i sigten med iskoldt vand.
De drypper af, mens I skarer de solterrede tomater i fine strimler og rister solsikkekernerne pa en
tor pande med lidt salt. Rosenkalene skal skares i kvarte og de blandes med solterrede tomater,

solsik-kekernerne og smuldret feta, som ogsa kan serveres ved siden af....sa fetahadere ogsé kan fa
salat.

Kartoffelsalat med urter og ukrudt (ca. 60 pers.)

nye kartofler, ca. 8 kg
log/purleg/forarslog
skvalderkal
sedskerm

okologisk majonese

Nye kartofler vaskes og koges. Urterne hakkes og vendes i majonase sammen med salt og peber,
evt. lidt citron.

Bagebladssalat med oliven, ristede pinjekerner og
tomat

Boageblade (eller endnu bedre - smé begeskud) vaskes. Salaten tilberedes med ristede pinjekerner,
oliven og cherrytomater. Evt. fetaost.

Malkebgttesalat (ca. 60 pers.)

masser af unge lysegronne maelkebetteskud, ca. 2-3 liter
200 g pinjekerner eller solsikkekerner
2 dl koldpresset rapsolie
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saft af 1 citron
1/2 dl ahornsirup
salt

Mealkebottebladene skylles grundigt og rives let fra hinanden. Pinjekernerne ristes forsigtigt pa en
tor pande. Dressingen blandes og melkebettebladene vendes deri. Pinjekernerne drysses ovenpa.

Gron sovs (ca. 60 pers.)

30 porrer, skaret i strimler

ca. 1 I grofthakket gronkal
vand

1 kg gronne @rter, gerne frosne
1 I piskeflade

koldpresset olivenolie

salt og peber

evt. frisk basilikum

Porrer og grenkal svitses i olivenolie. Kom de frosne @rter i. Haeld derefter kogende vand over
gronsagerne, sa de lige akkurat er daekket. Kog i ca. 10 minutter og blend med stavblender. Kom
fladen 1 og kog op. Smag til med salt, peber og evt. frisk basilikum...

Myntesovs

Mynte hakkes fint og sauteres i smor. Majsstivelse jevnes med vand, flade eller melk og haldes pa
under omrering. Sovsen tils@ttes en sjat citronsaft og et drys rersukker.

Balmad til mindre grupper af bgrn
Kebab

en afbarket pind pr. barn

kod 1 tern

kartoffelstykker

peberstrimler

a&bletern

log 1 bdde

baconstykker

champignon

cherrytomater

...alt muligt kan bruges, blot det kan settes pa spyd
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Varm pinden godt igennem og treek de forskellige ingredienser skiftevis pa pinden alt efter smag og
lyst. Skub det godt sammen og pensl med olie. Steg over gloder til det er meort.

Hurtige minipizzaer

Skiver af grovbred med fyld

Fyld

okologisk tomatpure

revet cheddarost

revet gulerod, squash, lag, - efter smag og behag
skivede tomater

okologisk spegepolse

oregano i massevis

Der smares tomatpure pa bredskiverne, og hver barn kan lave sin lille pizza med polse, gronsager
og ost. Pizzaskiverne leegges forsigtigt pa bélristen og steges til osten smelter.

Lasagne i dobbelt-jerngryde pa bal, lille portion (til ca.
6 pers.)

Kadsovsen

3 log

2 fed hvidleg

2 spsk. olivenolie

500 g hakket okseked

5 guleradder

1 fintrevet selleri eller pastinak
1 flaske fldede tomater

masser af frisk oregano

salt og peber

Bechamelsovs

1 spsk. olivenolie

3/4 dl vand

2 spsk. sigtet spelt

4 dl. maelk eller sojamelk
salt og peber
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1 tsk. revet muskatned
lidt revet ost (ca. 30 g)

10 lasagneplader af ris/majs evt. brug rispapir
ekstra ost (ca. 30 g)

Loget hakkes, gronsagerne rives. Det hele svitses 1 en gryde og smages til med oregano osv.

Olien opvarmes i en gryde til sovsen. Melet rystes med vand i et brugt marmeladeglas. Det kommes
1 grydes, hvor malken rores i lidt efter lidt mens der piskes. Der tilsa@ttes krydderier og revet ost og
sovsen koges igennem.

En jerngryde smores med olivenolie og halvdelen kedsovsen kommes i bunden. Der dekkes med et
lag lasagneplader og et lag bechamelsovs. Fortsat pd samme méde og afslut med et lag
bechamelsovs. Drys revet ost pa og sa&t gryden pa risten med en anden jerngryde som 1ag, leg gerne
glader pa laget for at give ovenvarme.
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Smar, hjemmekarnet

Det er sjovt at lave smor selv. Gem nogle aflange kapers- eller olivenglas til smorkerneri. Haeld
piskeflode op i ca. 1/3 af glasset, en anelse salt samt en enkelt hasselned til at forsterke
"rysteeffekten". Ryst og ryst og ryst i ca. et kvarter og I fir smer. En sjov forvandling, som kan
tilsaettes urter og hvidleg efter behag.

Urtedeller med ukrudt, lille portion (til ca. 5 pers.)

5 kartofler

3 guleradder

1 stort log

1 dl finthakket skvalderkal/breendenzlde/urter

3xg

2 dl rasp eller havregryn blandet med sesamfro

1 tsk. karry

salt

koldpresset olivenolie eller uraffineret kokosolie til stegning

Selleri rives fint. Log hakkes meget fint. Grensagerne blandes grundigt med de andre ingredienser.
Formes til deller og vendes i rasp eller sesamfre og steges gyldne i olivenolie 1 pande.

Boller bagt i "jerngrydeovn”, urtepotter eller
rabarberblade

Brug opskriften pa langtidheevet havre/speltbrad. Det betyder, at I allerede dagen inden bagningen
skal saette dejen over. Nar forst man er kommet godt i gang med at lave langtidshaevede brad,
behover man efterhanden ikke opskrifter...man merker sig blot frem.

Dejen stilles til heevning pé et rimeligt lunt sted natten over. Om nedvendigt kommes naste dag
ekstra mel i, for at opnd "berne-alte-konsistens".

Formes til boller eller smé flutes.

Jeg har gode erfaringer med at bage i en smurt jerngryde med 1ag (dvs. to jerngryder), som stilles
oven pa risten og ikke direkte 1 gladerne. Kom glader ovenpé “overgryden” for at {4 overvarme.
Fordelen ved at bruge jerngryder er, at det bliver en hel lille ovn. som kan flyttes rundt pé bélristen
alt efter, hvor de bedste glader er...og s& kan man lave mange boller af gangen. Til
Troldkaerkomfuret herer en bageplade, som placeres i den nederste wok. Det er endnu bedre, for pa
den mide opndr man at f& varm luft under bollerne ogsi.

Bollerne kan ogsé bages i rene urtepotter af ler, som stilles helt taet pa balet og vendes engang
imellem. Det tager leengere tid. Bollerne kan endelig bages i rabarberblade, men pas da pa ikke at
forme bollerne for store, da de sa bliver sveare at gennembage.
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Saltdej til kartoffel- eller redbede-indpakning

8 dl hvedemel
4 dl fint havsalt
4 dl varmt vand

Altes til en god lind dej, som pakkes udenpé vaskede kartofler med skreel (de mé ikke vere vade).
Portionen daekker til ca. 1 kg kartofler
Kartofler og andre rodfrugter bages i saltdej i gleder i ca. 25 minutter.

Fiskefiletpakker i glader

1 fiskefilet pr. barn
smer

citron

dild eller persille
salt og peber

Fiskefileten skylles og leegges pa et stykke pergamentpapir, hvor den krydres med salt, peber, dild
eller persille. Der laegges en klat smor og en skive citron ved og fisken pakkes ind 1
pergamentpapiret. En avis dyppes i vand, sa den bliver godt vad, og den pakkes udenom
pergamentpakken, og legges direkte i1 gloderne.

Forst gulner avisen, senere bliver den brun...og nar der er lige ved at ga ild i den, vendes den, sé
filetens anden side ogsa far varme. For at undga at avisen breender fugtes den evt. lidt mere. Det
tager i alt omkring 20 minutter. Fiskekodet skal vere hvidt og falde fra hinanden, nar man trykker
pa det.

Ver meget forsigtig med fisk og jord. Hvis der kommer jord pa en fisk, ma den kasseres, da jorden
kan forarsage forgiftninger.
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Kartoffel-aeg

1 stor bagekartoftel pr. barn
1 &g pr. barn
Sma4 snittede pinde eller tandstikker til at holde kartoffel-lagene pa plads

Skeer den gverste fjerdedel af kartoflen. Skaer ogsa et lille stykke af bunden, sé kartoflen kan sté op
uden at veelte. Kartoflen udhules med en teske, et &g slas ud og hzldes 1 hulningen. Szt toppen pa
og stik en traepind skrit gennem laget og ned 1 kartoflen. Bag nu kartoflen opretstdende i gladerne i
ca. en halv time. S kan hele herligheden spises med en teske.

Indholdet, som I skraber ud af hver kartoffel, kan koges til kartoffelmos, eller bare steges i sma

stykker pa panden.

Z&g kogt i citron

En citron skaeres over pa midten og indmaden skrabes ud med en ske. Et &g leegges ind i den
tomme citronskal. Citronskal med &g laegges ned i et gladebal og daekkes til. Ca. 10 minutter efter
er &gget kogt.
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Desserter
Bananer med blabaer

en banan pr. barn
et glas blabermarmelade eller friske bldbeer

Sker en rille gennem skrallen i den everste del af bananen. Stop blabermarmelade i hullet. Set
bananen pi en rist over gloderne og bag den til skrallen er sort. S kan bananen spises med en teske
gennem den abne skreel

Nem risengred (ca. 60 pers.)

5 1 ekologiske risflager
ca. 9 1vand

havsalt

ca. 2 1 piskeflode

Risflager og vand koges igennem et par minutter og kommes ind under dynen eller nogle gode
tepper, hvor det star en times tid eller mere.

Senere tages gradgryden ud af dynen og der tilsattes salt og piskeflade.

Vi serverer rorsukker med kanel og @bletern dertil.

Barnehavens a&eble-abrikos marmelade

2,5 kg gode @xbler

500 g terrede usvovlede abrikoser
vand

vanille efter smag

Abrikoserne klippes 1 sma stykker og laegges i bled i vand et par timer. Ablerne skares i sma tern
og koges sammen med abrikoserne i vand, sa det lige deekker frugterne, ca. en halv time. Det er
ikke nedvendigt at blende, men brug evt. det store piskeris til at "udligne" eventuelle klumper.

Dejligt @blekage-brad (ca. 60 pers.)

10 =g

2 1/2 pakke smor
500 g rersukker
1 tsk. salt
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2 1/2 1 jerseymeelk

100 g gar

1 kg speltmel

3 kg sigtet spelt

200 g havregryn

ca. 20 gode xbler

vanille og kanel efter smag

Aggene piskes med sukker. Smorret smeltes, malken varmes, det blandes med @®ggemassen og nér
temperaturen er passende til geeren (ca. 37 grader) rores den i. Tilsaet salt og mel, @lt godt igennem
og stil til haevning pé et varmt sted 1 3 timer. Sla dejen ned og rul den ud sa den passer til ca. 5
bradepander. Skaer ablerne 1 bade og tryk den ned i dejen og drys med sukker, vanille og kanel. Lad
bradene have til de har dobbelt storrelse, mindst en halv time. Bages ved 220 grader i ca. 18
minutter, men kig efter, nar de er gyldne skal de ud af ovnen.

Havregrynskugler med mynte (ca. 60 pers.)

3 kg havregryn

1 kg kokosmel + lidt til at trille kuglerne 1
1 kg hakkede dadler

1 glas honning

3 pakker smor

2 dl kakao

ca. 1 kg hakkede hasselnegdder

1 stort bundt friske mynteblade

ablesaft til at regulere konsistensen

Forst smeltes smeorret , derefter rores alle ingredienser godt sammen i den store balgryde
Havremassen formes til kugler, der trilles i kokosmel

Baldessert med kvan og kanel (ca. 10 pers.)

5 stilke kvan

5 abler

10 stilke rabarber
100 g. mandler
hjemmekarnet smor
melassesukker
kanel og vanille
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Smer smeltes i bunden af en jerngryde. Frugt og nedder kommes i sammen med sukker. Det hele
simrer til det er bledt og godt, - men ikke smattet!
Serveres med flodeskum eller cremefraiche.

Bal-bagt rabarberkompot

Laeg 2 cm lange stykker rabarberstengler i1 jerngryde og drys med rigelig sukker og @gte vanille,
set 1ag pé og bag til de er meore, det er nok sddan omkring 15-20 minutter. Vend rabarberen rundt
en enkelt gang undervejs.

Server med smerristet havregryn/kokosmel/sukker/kanel

- og fladeskum!

Uhm!

Rabarber er ofte genstand for en slags hysteri pa grund af dens indhold af oxalsyre, som ha&emmer
optagelsen af kalk i kroppen. Man kan tilsatte et syreneutraliserende middel, som desverre ogsé
treekker en hel del af rabarberens herlige smag ud!

Jeg er ikke bekymret for at servere rabarberkompot og —dessert til barnene, da det jo kun er en
s@sonbetinget spise...Men jeg er derimod skeptisk overfor colaers indhold af fosforsyre, som i den
grad har knogleafkalkende virkning...og cola kan man jo som bekendt dyrke hele éret.
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ZAbledessert (ca. 10 pers.)

10 abler

2 spsk. smer

5 spsk. honning, evt. merkt rersukker
250 g hakkede nedder

Ablerne skaeres fri for kernehuse og skives fint. Steges i smeor og honning i ca. 5 minutter. Ror i det
hele tiden, sd det ikke braender pd. Vendes i1 de hakkede nedder inden servering.

Barnehavens neddepalaeg

2 kg hasselnedder

1 kg kogte kartofler

2 pakker rigtigt smeor eller 1/2 | koldpresset solsikkeolie
salt

Rigtig godt pa nybagt brod!

De kogte kartofler moses grundigt. Hasselnedderne hakkes fint (evt. i foodprocessoren). Det hele
reres nu sammen og smages til.
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