Jeg har en vision om, at

alle born fra 0 til 100 ar, er
sunde og glade. | min historie
undgar de at blive mere syge
end hvad forventligt er, har
ikke inviklede allergier og
overfglsomheder, de har en
god hjernekemi, som gor dem
glade og de kan lzre ting og
sager. De bliver heller ikke
overvagtige og fejlernaerede
og de lgber ikke risiko for

at blive gamle for de bliver
gamle af naturlige arsager...
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Nar man skal ndre pa noget som har med
mad at gere, sa ma man ga direkte til "kok-
ken”. Derfor har jeg de sidste 17 ar forsogt at
inspirere bernenes mgdre gennem under-
visning og foredrag pa seminarier og skoler,
radgivet om bedre mad i skolekantiner. Barn
som far mindre sukker og junk og mere rigtig
mad - tilberedt af gode, rene ravarer - far
faktisk mere energi.

Det er mgdrene som stadig laver maden -
ihvertfald det meste af tiden. De serger for
indkeb og smerrer madpakken. Jeg er godt
klar over at der er nogle fa seje feedre, som
ved hvad det drejer sig om, men de er undta-
gelsen.

Derfor holder jeg skraeddersyede kurser for
kvinder - med maden som verktgj. Nar de
har varet gennem et naesten 4 maneder langt
forlab, bliver de "udskrevet” med meget mere
energi, bedre sgvn, i bedre balance med dem
selv og med tabte overfladige kilo.

De far sa ogsa diploma i madlavning og oget
indsigt og viden om, hvordan maden virker og
fungerer i kroppen. Nar forst mgdrene har
oplevet hvordan de kan skabe mirakler pa
dem selv gennem mad, sé er de bedre rustet
til ogsa at inspirere resten af familien.

Bgrn er samarbejdsvillige

Det der, med at barn er sa krasne og ikke
gider spise nye ting og at de kun kan lide mad
med sukker og ketchup, er efter min mening, ja
undskyld mig, noget sludder!

Vi kan sagtens fa vores bern til at spise sundt
og varieret, men kun hvis vi selv gor det. Bor-
nene gor maske ikke altid hvad vi siger, men de
gor gerne det samme, som Vi gor.

jeg talte forleden med en familie, som var
bekymret, ja nesten frustrerede over, at Sara
pa 9 ikke spiste grontsager. Hver gang skélen
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ene komme til fadet

med de kogte grentsager blev rakt til hende,

lod hun den straks passere videre.

Til trods for mors indtraengende bgnner og
fars trusler om ingen desert, sa var der intet
at stille op. Lige indtil det kom frem, at far rent
faktisk heller ikke spiste grentsager. Han kunne
ikke lide kogt kal, brokkoli og kogte gulergd-
der - og dem fik de temmelig tit. Og nar far
kunne slippe afsted med ikke at spise dem, sa
kunne hun vel ogsa.

Det viste sig, at den vasentligste forhindring
for dem begge la i tilberedningen af grentsa-
gerne. De var overkogte og slatne - hvilket
ingen vel i grunden bryder os om...

Da familien havde lert at tilberede dem pa
den rigtige made og tilfaje lidt smagsmirakler,
servere dem seperat i sma skale eller glas, s&
begyndte det at ga bedre. Foraldrene holdt
samtidigt op med at kontrollere Sara - sa
efterhanden fandt hun selv ud af, at det jo
smagte ganske godt. Det samme gjaldt for far...
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Naér barn skal lere at spise, er det en to-
taloplevelse. Nye, fremmede dufte, smag og
anderledes konsistens skal forst undersoges.
Kropsfunktioner og falesanserne arbejder pa
hoijtryk for at maerke hvad det nye mad gor.

Mad kan skabe mirakler

Et af dem er overskud. Og overskud kan

skabe flere mirakler. Det behgver ikke at vaere
kompliceret at spise sundt og varieret. Som en
rigtig god start kan du skifte det hvide bred ud
med grovt brgd.

Hjemme hos os er fuldkornsboller bagt pa
spelt et hit. De er iseer populere om eftermid-
dagen nar alle er trette og sultne og behovet
for noget sgdt melder sig. Jeg bager dem i
stedet for at give barnene adgang til en hurtig
fransbredsmad med syltetgj - som alligevel
efter en kort energioptur, hurtigt vil gare dem
endnu mere trette, dovne og genstridige,

Prov med fuldkornsbollerne. De indehol-

der selvfalgelig fuldkorn, men ogsa nedder,
kvaernede horfre og kokosolie. Med andre ord,
en masse fibre og gode fedtstoffer, som giver
mere rolige og stabile barn. Og s smager de
fantastisk godt.

Hummus, lavet af kikarter, er ogsa en ret
snedig made at fa gode og sunde fedtstoffer og
proteiner i vores englebasser (de voksne ma
godt spise med).

Spis grentsager til. Skeer dem i fingerstarrelse
- for eksempel gulergdder, bladselleri, red pe-
berfrugt, agurker eller squash og server dem i
hvert sit lille glas eller i seperate bunker pa et
fad og en lille skal hummus til hvet barn som
dyp. Hummus kan ogsé bruges til at smgrre pa
bollen eller pa et ristet rugbred.

Se begge opskrifter pa naeste side.

Velbekomme :)
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FULDKORNSSPELTBOLLER

Ca 10 store boller

| 1/2 L lunkent vand

W 1/2spsk Maldon flage salt eller andet havsalt

B | spskacacie honning, helst pkologisk

W | pose torg®Er

W 3tk kardemommepu\ver

| 100gr grovt hakkede gkologiske hasselngdder
(jeg bruger en hammer!)

@ 100gr morke rosiner

| 150gr glkologisk fint malet fuldkornsspe\tmel

| 300gr gkologisk grovtmalet fu\dkornsspe\tmel

@ 100gr malede herfre

Ror g, salt 08 honning i vandet. Tils®t nodder og rosiner og
derefter mel lidt efter lidt og rer dem sammen med let hand.
Konsistensen bliver som €en tyk kartoffelmus. Dejen heves under
Kleede i mindst et par timer, lengere tid hvis du har den. Forvarm
ovnen pa bleseprogram 160°C. Klat ca 10 bolleformede Klatter pa
bagepladen (brug bagepapir) 8 efterhev dem i en 1/2 times tid. De
bages i ca 20 min. Hvis det lyder hult nar du panker pa bunden af
en bolle er de Klare til at tage ud og nyde med okologisk smar.

Tip: Hvis du bager to portioner kan du jo fryse den ene ned

til senere. Prav ogsa revne gulemdder | dejen eller erstat
hasselngdder med valngdder 08 rosiner med dadler eller aprikoser
som forst skares | sma stykker.
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Konkurrence
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