MAT

Hjalp, det ar matdags |gerf'vu

Stress, idétorka vid spisen och
matvagrande barn — det ar inte
alltid latt att fa till familjens
maltider. Det méarks inte minst pa
BVC dar matfrdgorna ar manga.
Men det finns hjalp att fA och
ibland ar den enklare an man
tror. Det sager Elenor Schutt,
matkonsult pa Hushallningssall-
skapet Vast.

”Ont om tid” 4r ett av grundproblemen
nir det giller vira matvanor. Det 4r ldce
att fastna i firdigmat och daligt samvete
ndr man hastar igenom matbutiken pa vig
hem. Méinga missar att bra mat dven kan
vara enkel, siger Eleonor Schiitt.

— Fisk 4r ett bra exempel, den kan man
steka i pannan eller lita puttra i sds i tio
minuter och det ir ju verklig snabbmat.
Eller kyckling som man kokar upp i en
enkel tillagad sétsur sés och serverar med
ris och sallad. Lagad mat behéver inte vara
lingkok eller krangel.

I dag overdses vi av recept. Eleonor
Schiitt tror att det bidrar till att vissa kin-
ner stress infor matlagningen och gor den
onddigt upphaussad. Egentligen ricker det
med en bra grundliggande kokbok, siger
hon. Dir kan man hidmta inspiration som
ricker lingt och den ir en god hjilp om
man skriver veckomenyer, ett annat klas-
siske tips.

— Vet man att det blir kéttfirs pA min-
dag och fisk pa tisdag kan man litt hitta ett
pannbiffrecept ena dagen och en laxritt den
andra. D4 slipper man den dagliga stressen
over middagsmaten. Kommer man in i den
trallen hjilper det hela familjesituationen,
siger hon.

Eleonor Schiitt tycker inte heller att
man ska vara for kategorisk nir det giller
halvfabrikat. Med ritt komplement gir det
att fi ihop en riktigt bra méltid om tiden
ar knapp.

— Ta firdiga koctbullar med pasta,
gronsaker, en knickebrodsmacka och ett
glas mjolk, vad 4r det for fel pa den maten?
Att komponera en méltid 4r som att ligga
ett pussel dir utgingspunkten ir den gamla
hederliga matcirkeln. D4 finns det ménga
bitar som passar.

Fran maktkamp till matgladje
Lika viktigt som vad man iter ir hur man
iter, menar Eleonor Schiitt. Hon syftar inte
pa bordsskick utan pa att lata méltiden fi
ta tid.

— Barn gor inte som vi siger, de gor
som vi gor. Stressar vi vuxna i oss maten
utan att tugga far inte heller barnen matro
och det ir en viktig orsak till att de inte 4ter
ordentligt. Det tar 20 minuter innan man

Nastan lika viktigt som maten ar att ha roligt och trevligt vid matbordet. Da far
barnen far en positiv association till mat. Tanda ljus och servetter kan t.ex. lyfta
en helt vanlig vardagsmiddag.

kinner riktig mittnad men innan dess har
midnga sprungit frin bordet.

Béide barn och vuxna kan fi problem
med gasiga stressmagar och det ir inte
ovanligt att man misstar det problemet for
laktosintolerans. Lugnare maltider gor att
man mar bittre och far i sig mer niring, si-
ger Eleonor Schiitt. Hon ser ocksa en poing
med att forhalla sig lugn till barnens kladd.

— De miste fa dta pa sitt vis i borjan
utan att man ir dir och torkar med trasan
hela tiden. Lit fingrarna vara kletiga med
mat, forr eller senare stoppar barnet handen
i munnen och da far det i sig niringen och
smak pd maten.

I ménga familjer blir matsituationen
ocksa uppstressad eftersom barnen inte vill
dta alls. Forildrarna blir oroliga och spinda
och det eldar pd matvigrarna.

— Det finns fi arenor dir barnen kan
visa sin maket och dirfor lir de sig snabbt att
méltiderna ir etc sict att paverka. Forildrar
ir villiga att gdra nistan vad som helst for
att barnen ska dta. Men ger man efter for
alla nycker gor man sig en otjinst, sdger
Eleonor Schiitt.

Hon menar att det blir ohéllbart i ling-
den artt alltid laga tvé ricter eller forvandla
matbordet till lekstuga i hopp om att en
extra tugga ska slinka ner. Barn svilter inte
sig sjilva och stdr man ut med lite mer gnill
en tid och héller fast vid att mat serveras
vid méltiderna, brukar det ge resultat. Och
det blir trevligare for alla om man skiljer pd
mat och lek.

— Problemet med att lta barnet ita och
samtidigt leka med favoritbilen ir att man
snart har hela garaget pa bordet och da ir
det ingen maltid lingre. Det ska handla om

samvaro och att fd méjlighet att njuta av
maten och da finns det inga genvigar. Men
4 andra sidan 4r principerna ganska enkla
nir det giller bra mat och matglidje, siger

Eleonor Schiitt.
Sara Hertzman Persson
Mocktail

Matkonsulten tipsar:

Anvand en grundlaggande kokbok
Det finns mangder med enkla recept
pa "nyttig snabbmat” som t.ex. fisk
och kyckling.

Skriv matlistor

Tank i veckor med t.ex. kottfars pa
mandag och fisk pa tisdag. Da hittar
man latt recept och veckomenyerna
kan sparas och ateranvandas.

Fa ihop maltidspusslet

Utga fran matcirkeln och lagg pussel
med bitar fran varje del. | ratt sallskap
kan aven fardigkoéttbullar vara ett helt
ok alternativ en jaktig dag.

Lat maltiden ta tid

Bade barn och vuxna mar daligt och
ater sdmre om det ar stressigt kring
bordet. Matvanor satter sig tidigt och
det ar bra att forsoka halla sig till att
man ater tillsammans i lugn och ro
och véntar tills alla &r klara. Och utan
tv, radio eller leksaker pa bordet;
maltiden handlar om att umgas och
att njuta av maten.

Klara kladdet

Ha fa regler kring maten, det kan ta
dod pa matgladjen. Lat barnen ata
efter sin férmaga. De matkladdiga
fingrarna hamnar till slut i munnen
och ger barnet bade naring och smak.
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