bruger i hverdagen til at fremtrylle mad  til børnene i Den Grønne Kastanje.
Vi håber i kan finde inspiration i opskrifterne.

I skal være velkomne med ris og ros til maden i Den grønne kastanje. I fanen forum kan i komme med kommentarer.
[image: http://static.ungerneonline.dk/dengroennekastanje_dk/editorbilleder/A4.jpg]
..Omkring maden i Den Grønne Kastanje 
 
 Det giver stor og naturlig glæde at lave mad til børn og følge med i deres liv og udvikling idet hele taget.
Nu hvor køkkenet stadig,..(vi flytter,- jo snart ?!) ligger i vuggestueafdelingen, er det dejligt at få besøg og lidt hjælp når vi har åbne døre!
  Med udgangspunkt  i  mine tidligere erfaringer , inspirationskurser hos Københavns Madhus ,sundhedsstyrelsens  anbefalinger og ikke mindst økologi bliver der i Den Grønne Kastanje lavet 4-5 måltider af varierende art og størrelse hver dag,
Udover hovedmåltidet som i vuggeren bliver serveret kl.  10.30 ,- i Bh kl. 11…( fra 1. Juli og indtil vi flyttet dog ”kun” hjemmelavet  rugbrød),-har vi morgenmad som et tilbud til de ”tidlige” børn. Den består af havregrød, hjemmebagte boller med smør, ost eller honning og mælk eller vand.
Kl .08.30 er der tid til at en lille formiddags ”snack” så blodsukkeret ikke falder for meget. Det vil typisk være  nogle boller der er tilovers fra morgenmaden eller en bid rugbrød og lidt frugt. 
”Frugt”-en  ved 14 tiden er lige som hovedmåltidet, et  måltid hvor det ernæringsmæssige spiller den store rolle, samtidigt  med at blodsukkeret  også   ” boostes”. Her vil menuen variere mellem yoghurt , boller ,rugbrød med forskellig pålæg, og næsten altid frugt. Ved specielle  lejligheder  skal vi have kage eller is!
Det er også her vi fejrer afslutninger og fødselsdage etc. For det meste sker det med frugt og boller og/eller kage som forældrene har bragt med. Sjove hatte og måske flag plejer også at vække begejstring!
 Til de børn der ikke er blevet hentet gør vi igen,- ved 16-17 tiden - klar til en ”energi indsprøjtning”  bestående af lidt brød eller frugt . 
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Afvekslingen  i hovedmenuens indhold  sikres bl.a.  ved hjælp af følgende rytme:
 1 dag fisk/skaldyr, 1 dag kød, 1 dag vegetarisk, 1 dag ”smør selv” rugbrød, og i vinterhalvåret en ugentlig grøddag, som om sommeren bliver erstattet af rugbrød eller koldskål. 
Mængden af  måltidets bestanddele bestemmes ved hjælp af ”y-tallerken princippet” ;
 1/5  protein , 2/5 grønt og 2/5 kulhydrat..(kartofler, pasta, ris, bulgur etc..)..Det er også i den sidste gruppe at de ekstra sultne børn kan finde mæthed.
 
Ved hjælp af ovenstående model sikrer vi i Den Grønne Kastanje at vi kan leve op til at også de ernæringsmæssige krav, der skal være med til at sikre en sund udvikling bliver opfyldt for vores del.
Udover at maden jo først og fremmest er en grundlæggende nødvendighed er måltidet også i høj grad en social begivenhed hvor glæden ved det gode måltid bliver formidlet ved at vi taler om, ser på, dufter til, og smager på maden. Børnene hjælper til med at dække bord og øver sig i at bruge bestik og udøve god bordskik!-) 
 
Her følger  en nem opskrift på Grillede sild, som børnene er ret vilde med:
Rens og klip rygfinnen af sildefileterne.
Giv dem et sjat citron saft og salt og peber.
Læg dem på en rist med skind siden opad og placer en bradepande under.
Grill dem 7-10 min – husk ,åben ovnluge!
Denne fremgangsmåde letter også betydeligt på de normalt ret tunge fiskedufte man oplever når man steger/griller fisk!
Smager godt med både ris, stegte og kogte kartofler og pasta.
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Server evt., stuvet spids- eller sommerkål til .
Stuvet kål:
Fedtstof..(smør, olie, blandingsprodukt etc.) varmes i en gryde.
Den fintsnittede kål  ristes let i fedtstoffet.
Mel  , hvede eller rug drysses med let hånd over kålen.
Lun/varm mælk tilsættes under omrøring. (opvarmningen forhindrer klumper)
Tilsæt lidt salt og peber og evt. muskatnød og lad det simre en 5-7 min.
 [image: http://static.ungerneonline.dk/dengroennekastanje_dk/editorbilleder/A7.jpg]                                   [image: http://static.ungerneonline.dk/dengroennekastanje_dk/editorbilleder/A7.jpg]
Før jeg siger velbekomme og hej indtil jeg   vender tilbage med flere opskrifter lige et par tips:
Fordi kimdelen`s  olie øger  harsknings hastigheden er kimen fjernet i meget mel. En undtagelse er produkter fra Aurion. Selv  i meget af den økologiske mel  er denne proces foretaget,- for at sikre den sundeste løsning bruger jeg primært mel fra Aurion.
En god måde at give (især de små) børn nødder på er at knuse dem og putte dem i dejen ,både hvis der bages Hvid og rug.Put i det hele  ting i brødet ,..gulerod . oliven etc. Og husk at kerner/ frø selvom de er sunde og gode for fordøjelsen, ikke  tæller med i fuldkorns regnskabet!  
Til  sidst:
Som de fleste jo sikkert ved:
Børn under 1 år ingen honning og meget lidt salt.
Spar også på Spinaten og rosinerne.
Spinaten pga. nitrit (man må gerne genopvarme, bare nedkølingen har været i orden og genopvarmningen lige så ).
Rosiner fordi der en  svamp på, som i alt for store mængder ikke er super god!
Frosne bær til f.eks. Kager …se bl.a. opskriften på marcipan/bær tærte … skal lige have et opkog før de  serveres. Muligvis fordi de er håndplukkede ?!.
 
Kh. Johan, madfar, i Den Grønne kastanje
 
 Artiskokcreme: 

1 bøtte artiskok mos.
8 spsk. mayonaise
4 fed hvidløg rives

Blendes med let hånd

          eller

1 ds. artiskokhjerter stavblendes med et godt skvat olivenolie, salt, peber og 1 fed revet hvidløg. Henstilles et døgn på køl, blendes med mayonaise ( 1:2 ) og 1 fed revet hvidløg.
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Bærtærte med marcipanbund:

200 gram revet marcipan
3 stk.æg
150 gram mel
150 gram smør
150 gram sukker

Lad dejen stå ½-1 time på køl.
Pres dejen ud i en tærteform eller lign.

En pose blandede frosne bær eller årstidens bær. ( hvis frosne bær skal de varmes op først )
De blandes med :
50 g. smør 
50 g. sukker
50 g. mel
og fordeles på toppen, og bages 35-40 min. ved 180 grader.

Serveres med creme fraise eller flødeskum.
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Banana and toffee pie.
En velsmagende kaloriebombe

Digistive kiks smuldres grogt i en kageform/ skål.
Smeltet smør hældes over og henstilles ca.30 min, til der er skabt en "bund"

Hæld derefter karamel over bunden.
Karamellen kan laves på flg. 2 måder:
- Smelt lige dele smør og sukker i en tykbundet gryde og en ligedel ( 1/3 ) opvarmet ( 60-70 grader ) fløde, som kommer i lidt af gangen mens det piskes.
- alternativt køb en ds. kondenseret mælk og " kog " den i vandbad i 2-3 timer.

Fordel bananskiver over massen, og dæk til sidst med flødeskum og revet chokolade.
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 Ærtemos :

En meget populær smørepålæg. Hvis man har tålmodigheden kan man selv bælge friske ærter, ellers overhæld de frosne ærter med kogende vand og lad det stå et minut hvorefter vandet sies fra.
Tilsæt en sjat olivenolie, hakket hvidløg og lidt salt og peber hvorefter det hele blændes sammen.

Hommus :

Der findes vist ligeså mange opskrifter, som der er køkkener i Beirut og her følger min:
200 g. kigærter der har trukket natten over i vand i køleskabet skylles og koges 2-3 timer alt efter smag.
Giv dem et skvat olie
en god portion appelsinsaft
pænt med hvidløg
en spiseske tahin
2 spiseske Tamari
lidt salt og peber
og blænd.

Lidt om fedtstoffer :

Fedtstoffer er jo en hel videnskab i sig selv. 
Her i den Grønne Kastanje har jeg disse i min " grundhusholdning" - olivenolie, tidselolie, rapsolie, og et blandingsprodukt "kornblomst", som er halvt smør/ rapsolie.
I ny og næ bruger jeg fx. også jomfrukokosolie. Kokosmelet giver en god tvist i fx. rugbrød og boller.
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Hurtige Rugbrød

Rugbrød er en dejlig ting og et sundt grundlag i vores kost.
Variationen er pålæg er næsten uendelig og det er nemt lige at skære f.eks en kiwi eller avocado i skiver så har man en dejlig "grøn " mad.

Traditionelt set bager man rugbrød med surdej, men her følger en opskrift med gær i stedet :

3 brød.

Lad en skål med 500 g. knækkede rugkerner og 3-4 dl. yougurt naturel trække overdækket i køleskabet natten over.

1 pk. gær, 2 spsk. honning og 4 tsk. salt smeltes sammen i en skål. Tilsæt 1½ l. lunkent vand, ca.1/4 del hvedemel(eller spelt/durum), 360 g. havregryn og rugmel for resten - indtil dejen er fast -
Ilsæt evt. hasselnødder, valnødder, solsikkekerner etc.

Lad brødene hæve en times tid smurte forme.
Bag 10 min. ved 220 grader i forvarmet ovn og 150 grader i en time.

Omslut de færdigbagte brød med et fugtigt viskestykke og lad dem ligge på en rist 30 min. Efter endnu 30 min. i fri luft( uden viskestykke ) ligges de i en pose og på køl - så er de klar til at blive spist efter en times tid.

ps:
Rugbrød altid i pose og på køl
Hvidt brød i pose og aldrig på køl

Rugbrød bevarer saft og kraft i køl og hvidt brød mister den.
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