de sma grgnne aerter.

Tag bgrnene med i kgk-

kenet, og lad dem smage
pa alt. Sadan rader kok og
‘madfar’ Nikolaj Lengreen.
Laes, hvordan han ggr med
sine egne bgrn, og fa hans
laekre opskrifter.

TEKST JETTE @STERLUND
FOTO MONICA BACH-NIELSEN
OG ANNE-LI ENGSTREM
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eg er klar!” siger Alma og henter en
lille taburetstol, som hun stiller sig op
pa, sd hun kan né kekkenbordet. Her
ligger friske foreller, makreller, en god
portion erter og gulerodder. Lille-
bror Theger bliver loftet op pa kek-
kenbordet af sin far, kokken Nikolaj
Longreen. Alma gdr i gang med at balge zer-
ter, mens Theger griber ud efter tyndskral-
leren — mere for at undersege den end for at
skreelle guleredder. Endnu er Theger mest
med som observator. Han far ikke lov til at
undersage tyndskralleren i ret lang tid el-
ler at have knive og andre farlige redskaber i
hénden. Men han er med, hvor det foregir, og
hele tiden under et vigent oje hos faren, som

Alma pa tre ar synes,
at makrellen er dejlig
blad at rgre ved.

siger ‘nej, den er av) hvis Theger for eksempel
far fat i kekkensaksen.

Se, fisken svommer

Vi er i kekkenet i en trevaerelseslejlighed pa
Nerrebro i Kebenhavn hos Nikolaj og Sara
Langreen og deres to sma bern, Alma pa tre
ar og Theger pa knap to ar. Det er stort set al-
tid Nikolaj, der stir for madlavningen. Han er
kok, Sara er folkeskolelerer.

“Prov at meerke, hvor bled makrellen er, og
se dens fine menster pa skindet,” siger Nikolaj
og reekker en makrel til Alma.

Hun tager om fisken med begge heznder,
stryger den over rygsiderne med hdnden og
ser den narmere efter.



“Se mor, nar den svemmer ude i vandet, plasker
den med den her hale.” siger Alma og bajer ma-
krellens hale fra side til side. Hun har svert ved
at slippe den igen, sa hendes mor siger, at nu vil
makrellen gerne tilbage pa kekkenbordet.
“Men den kan ikke sove til middag, for den
kan jo ikke lukke ejnene”, siger Alma, for hen-
des far endelig far den tilbage og fileterer den.
Familiens middagsmad denne dag er dam-
pede orred- og makrelfileter med zrtepuré af
friske og frosne arter og basilikum og dertil rd-
kostsalat med red quinoa, snittet spidskal, revet
gulerod og ristede mandler med salt og citron.

Smag pa det hele
Ifolge Nikolaj er rdkost en oplagt mulighed

Alma afprover lige,
om fisken kan abne
og lukke munden.

T

Fra Michelinkok til madfar

NIKOLAJ LANGREEN, 31 &r, forlod de lange arbejdsdage og
-aftener som kok med Michelin-stjerner pa blandt andet
restaurant Ensemble og Kommandanten i Kebenhavn for at

stifte familie. Han var hjemme, da Alma var baby, og er nu
‘madfar’ for 135 vuggestuebgrn og 100 fritidshjemsbarn
pa Nerrebro i Kebenhavn. Her laver han et bredt udvalg af
mad fra lammeskank i skysovs til speltgrad med frisk frugt.
Desuden forfatter til kogebogen Marthas maltider.

for at fa dine born til at smage alverdens ting,

“alt fintsnittet kan bruges i en rikost, og
man skal huske et nip salt. Salt stimulerer sma-
gen og appetitten ligesom lidt citronsaft. Sti-
muli er s vigtige, og det er s lidt, der skal til”

[ det hele taget geelder det om at fylde pa
dine bern af hele smagsregisteret.

“Born skal smage pa alt. De kan venne sig
til og komme til at holde af al slags smag og
alle ravarer] siger Nikolaj, der dog godt selv
kender til negative reaktioner ved middags-
bordet:

“Mine bern spytter da ud engang imellem.
Det kan veere dampet hvidkal, de ikke vil have
ned. Bt par dage efter fir de resten af hvidkdlen
pi en anden mide - fintsnittet i en rikost el-

ler i en pastasovs, for eksempel med tun. Det
samme kan man gere med knoldselleri, s gli
der det hele ned”

Ifolge den erfarne kok og madskribent geel-
der det om at flytte fokus fra ‘lide’ og ‘ikke lide
til en positiv tilgang til maden. Bade, nar det
geelder egne born og bernene i institutionen,
hvor Nikolaj er kokkenleder, siger han altid:

“Jeg har lavet det her mad, fordi jeg vil os det
bedste. Jeg vil gerne have, du smager pa det”

re leekre opskrifter
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ZRTESUPPE
MED FISKEBOLLER

Suppe:

500 g kartofler
1log

1/2 porre

50 g smor

500 g frosne erter
2 dl piskeflade

'Fi'g_s_keboll'er:

400 g fiskefilet (f.eks. torsk, sej,
kulmule, kuller, laks) :
1eg

2 spsk. mel

2 dl meelk

Sadan gor du

Suppe: Sker de skrllede kartof-
ler i sma terninger. Hak det pil-
lede log. Hak og skyl det hvide af
porren grundigt. Smelt smorret
i en gryde, og sautér de hakkede
gronsager forsigtigt, uden at de
tager farve. Tilszt de frosne erter
og lidt salt. Heeld vand pa, sa det
deekker rigeligt. Kog det mort, ca.
30 min. Held floden i. Blend sup-
pen, smag til med salt, sped even-
tuelt med mere vand. Varm suppen
op igen med friske @rter eller ekstra
fine frosne kort for servering, uden
at den koger.

Mm, sa er der slaet op pa de laekre
sider i kogebogen! Sla dig lgs med kok
Nikolaj Langreens lekre retter, der
udfordrer sma og store ganer. Alle op-
skrifter er til to voksne og to bgrn.

: Nikolajs tips
.:€ Til suppe eller som snack'med lidt
8 dyppelse: Sker tort brodica.1cm
. tvkke skiver, sker dem i strimler
. ‘pfl 1 cm. Bland oregano, revet
¥ hyidlogogsaltien olie. Lzg brod-
. strimlerne i bradepande 0g vend
H dem med olien. Bag dem ved 160
% gr., til de er gyldne 08 sprode.

Heeld lidt mere melk i, hvis farsen er
meget fast. Kog vand op med lidt salt i
en grvde. Skru varmen ned til lige un-

Fiskeboller: Sker fileterne 1 grove
terninger. Kor det til en sej fars med
en smule salt i foodprocessor. Kor g,
sa mel og til sidst malk i. Lad gerne
farsen treekke i koleskab 10-20 min.
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der kogepunktet. Form farsen til smi
boller med en lille ske. Pochér dem i
6-8 min, eller til de flyder pa overfla-
den. Fordel fiskebollerne i skale/taller-
kener, og hald ertesuppen pa.

Alle opskrifter er fra Marthas maditider. Kogebog
for daginstitutioner og familier, Gyldendal.

HURTIG GRONSAGSTARTE

Det skal du bruge
Ghrssa L ouan (e i

sillerod, rod peberfrugt, knoldselleri, spidskdl,
broceoli, porre)

Ilog

Stnor

125 g hvedemel

1 tsk. bagepulver

T B

75 g revel ost

1/2 dl olie

Krydderier efter smag, f.eks. hvidlog, ingefeer,
chili

Sadan gor du

Sker de rensede grensager og log i grove styk-
ker. Sautér dem i lidt smor med krydderier.
Lad det kole af.

Bland hvedemel med bagepulver. Ror =g,
ost og olie i. Vend gronsagerne i. Heeld det i en
smorsmurt form med ca. 5 cm hoj kant. Bag.
teerten ved 180 grader i ca. 35 minutter. Servér
den alene eller med rakost eller pesto til.




PooPoOOODS

NIKOLAJ LONGREEN OM ...

... born og slik
Nikolaj og Sara Lengreen forseger at trekke deres egne barns
‘slikdebut’ sd leenge som muligt.

“Hyis Alma far oje pa slik og gerne vil havde det, siger vi
‘det skal vi ikke have, for det tager pladsen for det mad, vi har
brug for. Nar vi skal have ‘hyggemad; kan det vaere rosiner eller
frugt, men til fodselsdage er der fuld knald pd kagemanden.”
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o ..born ogkrydderier

: “Vi blev farst en smule dristige med Alma, da hun var cirka et
® ar, som er en modtagelig alder efter min erfaring. Theger fik
2 mere sammensatte typer grod og mos tidligere. Du kan starte
: med at blende lidt frisk basilikum eller salvie i mosen og efter-
° hinden variere med blendede rodfrugter og grensager. I gro-
] den kan du til en start blande havregryn, speltflager, boghvede,
: ristede mandler og sesam, malet til mel”
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.. born og restauranter
Nikolaj er ikke tilhenger af bornemenuer pd restauranter. Ud-
valget er ofte begraenset til polser, pommes frites og pasta med
kedsovs, og han synes, det er tarveligt, at restauranter har sd
lidt tiltro til dine born.

TORSK EN
PAPILOTTE
MED TOMAT
OG FENNIKEL

Det skal du bruge '
400 g torskefilet

4 tomater

1 fennikel

2 fed hvidlog

1 citron.

1/2 dl olivenolie
Bagépapir L

S W N

Sk&r terskek@det ica. 2 x 2 cm store terninger.
Skeer tomaterne i samme storrelse. Skeer fennikel
i tynde strimler. Riv hvidleget og citronskallen.
Vend alt sammen med citronsaft og olivenolie.
Krydr med salt og friskkvaernet peber.

Pak blandingen ind i to stylkker bagepapir som
smé madpakker. Lag dem pé bradepande, og bag
ved 180 grader i ca. 25 min.

Servér pakkerne alene eller med grillede/kogte
gronsager.

I;|‘ W ons

“Born er klar til restaurant, nar de er abne for andet mad end
de trygge retter derhjemme. Der findes heldigvis afslappede
restauranter med god, enkel og ledig mad, hvor bern er vel-
komne.”
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STEGT KYLLING MED
RODFRUGTER OG DYPPEBROD

Det skal du bruge

1 kylling

1 1/2 kilo rodfrugter

Et par stilke frisk timian el. rosmarin
4 fed hvidlog

Brod

Sadan gor du
Varm ovnen op til 200 grader. Sker gumpen af kyllingen, og tryk
den hardt pa brystet. Det giver en mere ensartet stegning, ndr
brystbenet er braekket. Sker
to ridser i kedet, hvor over-
og underlar medes, sd steges
de nogenlunde lige sa hurtigt
som brystet. Spaend underla-
rene sammen med snor eller
ved at sette dem fast under et
hul i brystskindet. Gnid kyl-
lingen med salt.
Skeer de rensede gronsager |
groft. Leg dem og de hele
hvidleg i en bradepande med
lidt olie og salt, og vend dem
rundt, Leg krydderurter og
kylling over, og steg den i ca.
40 min. Dryp den undervejs
med stegeskyen. Stik en kniv
ind pa undersiden af underla-
ret, og se, om kedsaften er klar,
da er kyllingen stegt faerdig.
Servér med groft brod.




