
  [image: cover.jpg]


  KAREN LE BILLON


  Falra hányt borsó?


  
    Tíz egyszerű szabály

    a francia szülőktől

    a gyerekek vidám és

    egészséges táplálkozásáért

  


  [image: img1.jpg]


  [image: img2.jpg]


  A fordítás az alábbi kiadás alapján készült:


  Karen Bakker Le Billon: French Kids Eat Everything, 2014


  Copyright © 2014 Karen Bakker Le Billon,

  by arrangement with CookeMcDermid,

  The Cooke Agency International and Kátai & Bolza Literary Agents.


  Originally published in English by HarperCollins Publishers.


  Cover and inside illustrations by Sarah Jane Wright


  All rights reserved.


  Az illusztrációkat Sarah Jane Wright készítette.


  Fordította: Bertalan György


  Hungarian translation © Bertalan György, 2018


  Hungarian edition © Jaffa Kiadó, 2018


  Minden jog fenntartva!


  Jaffa Kiadó • www.jaffa.hu


  Felelős szerkesztő Jolsvai Júlia


  Felelős kiadó Rados Richárd


  Tördelés Debre Ferenc


  Elektronikus verzió eKönyv Magyarország Kft.


  www.ekonyv.hu


  Készítette: Békyné Kiss Adrien


  ISBN 978-963-475-364-3


  Philippe-nek


  Tartalom


  Bevezető


  1. Hogyan lehet a te gyereked is mindenevő?


  2. Apró lépésekkel a céklapüré felé

  avagy költözés Franciaországba és azonosítatlan ehető tárgyak felfedezése


  3. Edzés gyomorra

  avagy elkezdünk franciául enni (és nem megy könnyen)


  4. L’art de la table

  avagy étkezés barátokkal és egy baráti veszekedéssel


  5. Kajacsaták

  avagy hogyan ne próbáljuk mindenevővé varázsolni gyerekeinket


  6. A karalábékísérlet

  avagy kedveljünk meg új ételeket


  7. Napi négy étkezés

  avagy hogyhogy nem nassolnak a franciák?


  8. Étkezni csak lassan, szépen…

  avagy nemcsak az számít, mit eszel, hanem az is, hogyan


  9. Mindenből a legjobbat


  10. A legfontosabb táplálkozási szabály


  Tippek és trükkök, szabályok és szokások
– együk magunkat boldoggá és egészségessé!


  Francia receptek gyerekeknek
– gyorsan, egyszerűen, egészségesen és ízletesen


  Receptek

  – Levesek és pürék

  – Saláták és főfogások

  – Édességek és desszertek


  Jegyzetek


  Források


  Köszönetnyilvánítás


  Bevezető


  Ez a könyv családunk személyes hangvételű történetét tárja az olvasó elé, ugyanakkor olyan témát feszeget, amely minden gyereket érinthet. A helytelen táplálkozási szokások következtében az Észak-Amerikában élő gyermekek sokkal komolyabb egészségi problémákkal küzdenek  és ennek folyományaként akár jóval rövidebb élettartamra számíthatnak , mint szüleik. Afelé terelgetjük utódainkat, hogy idő előtt a sírba egyék magukat.


  Nem könnyű változtatni a családok étkezési szokásain. Persze jól tudjuk, hogyan kellene táplálkoznunk  fogyasszunk több gyümölcsöt és zöldséget, lehetőség szerint tartózkodjunk a feldolgozott élelmiszerektől , mégsem ezt az utat járjuk. De ha eljutunk is odáig, hogy egészséges étkeket készítsünk, a gyerekeink gyakran feléjük sem szagolnak. A helyzet kialakulásában fontos szerepet játszhat ugyan az élelmiszerhiány (ha az alapanyag nem áll rendelkezésre vagy nem megfizethető), de sok esetben a szükséges források birtokában lévő családok sem táplálkoznak egészségesen. Hatékonyabb stratégiákat kell kidolgoznunk arra vonatkozóan, hogy miként és mit adjunk enni gyermekeinknek. E tekintetben igen értékes tapasztalatokat szerezhetünk a franciák nevelési módszereinek megfigyelése közben. Franciaországban élve mi is rájöttünk, hogy a kicsik táplálkozhatnak egészségesen, miközben még élvezettel és örömmel is esznek. A francia családok és iskolák által követett étkezési szokások, ügyes gyakorlatok és ízletes receptek segítették hozzá családunkat ahhoz, hogy alapjaiban formáljuk át az evéshez fűződő felfogásunkat. Rengeteg inspirációt kaptunk tőlük, és ezeket szeretném most továbbadni ebben a könyvben.


  Mindez természetesen nem csupán a szülői felelősség vagy az egyéni viselkedésmód kérdése. Franciaországban az iskolák, kormányzati szervek és közösségek szoros együttműködésben alakítják ki mindazokat a táplálkozástudományi és oktatási módszereket, amelyek a szülőknek is hathatós segítséget nyújtanak gyermekeik táplálkozásához. Észak-Amerikában mintha épp ellenkezőleg történne mindez. Sürgető szükség lenne arra, hogy nyíltan és közösen tárgyaljunk a fiatalok táplálkozási kultúrájának átformálásáról, legyen szó otthonainkról vagy iskolákról, gazdaságokról vagy üzletekről. Bízom abban, hogy a mi történetünk (amely nem az haute cuisine művészetéről, hanem az átlagos francia családok követendő példájáról szól) mindenkit arra ösztönöz, hogy vegyen részt ebben az egyeztetésben.
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  1. Hogyan lehet a te gyereked is mindenevő?

  


  
    A kulináris élvezetek kortól, helyzettől,

    lakóhelytől függetlenül mindenkinek járnak,

    méghozzá minden egyes nap.

  


  •  (Jean Anthelme Brillat-Savarin: Az ízlés fiziológiája)1


  Ha valaki a kedvenc ételeik felől érdeklődne a gyerekeimnél, bizonyára meglepődne a válaszon. A hétéves Sophie imádja a céklát és a brokkolit, a póréhagymát és a salátát, a kagylót és a makrélát  a tipikus gyerekcsemegék, azaz a hot dog, a pizza vagy a jégkrém mellett. Húga, a háromesztendős Claire odavan az olajbogyóért és a paprikáért, első számú kedvence mégis a tejszínes spenót. Tekintve, hogy Vancouverben élünk, ahol a világ legnagyobb lazacos folyója halad át a földrész egyik legnépesebb kínai negyedén, nem csoda, hogy a lányaink szeretik a hínárt, a füstölt lazacot és az avokádós szusit.


  Francia férjem, Philippe a legkevésbé sem csodálkozik a lányok ilyen irányú lelkesedése láttán. Én már annál inkább, hiszen régebben igen gyakran vitáztunk az étkezési szokásaik miatt. Franciaországba költözve akaratlanul is közelebbi kapcsolatba kerültünk a helyi nevelési módszerekkel, de korábban egy vacsora maga volt a földi pokol. A lányok kedvenc zöldsége a sült krumpli volt. A zöld színű ételeket eleve összeszorított fogakkal utasították el, és morcosságuk csak a desszert érkezésekor hagyott alább. A gyerekeink ugyanazt a szénhidrátra és tejtermékekre épülő étrendet követték, mint az észak-amerikai családok zöme. Tartalékként bevethettük a cukros reggelizőpelyhet, a tésztát és a vajas pirítóst. A halacska formájú sós kekszet önálló főételnek tekintettük.


  Sophie kezdetektől fogva válogatós volt. Hároméves korára kialakult benne valamiféle rettegés az új ételektől, és gyerekkori önmagamra ismertem benne. Ha bármi olyan került a tányérjára, ami nem tetszett neki, már rá is kezdett az ő kis őrült táncára: dobálta a karját, forgatta a szemét, nyüszített, néha kiabált is  sőt egész egyszerűen elmenekült az asztaltól, csak ne kelljen látnia azt a félelmetes ennivalót. Meglehetősen fura ízlése sem könnyítette meg a dolgunkat, amikor megpróbáltuk elejét venni az efféle viselkedésnek. Sophie ki nem állhatta a zöldségeket, és semmilyen fehér vagy krémszerű ételt nem vett a szájába. Sajt, joghurt, a legkülönfélébb szószok sőt, még a jégkrém is a tiltólistán szerepelt. Nem volt hajlandó megenni azokat az ételeket sem, amelyeket minden gyerek szeret: a sajtos makaróni és a szendvics sem jött be neki.


  Ezzel szemben a húga, Claire volt a mi kis Buddha-bébink a maga nyugalmával és elégedettségével. A szülésznő már az első nap azt mondta, hogy megütöttük vele a főnyereményt. Sophie tökélyre fejlesztette a húszperces szunyókálásokat (de persze csak akkor, ha babakocsiban toltuk, vagy a hordozóban babusgattuk), Claire viszont lazán bevágott egy kétórás délutáni sziesztát, és ez nem zavarta meg abban, hogy éjjel tíz órát aludjon egyhuzamban. És szinte mindent megevett. Bizony, szinte mindent  de egyszer csak ebben is kezdett a nővérére hasonlítani. Ez a pálfordulás aggodalommal töltött el szülőként, ráadásul bűntudatot is ébresztett bennem.


  Mindeközben a férjem barátai, szülei, nénikéi-bácsikái, valamint egyéb közeli és távoli rokonai mind elvárták, hogy a lányaink a francia gyerekekhez hasonlóan táplálkozzanak. Márpedig az ottani ifjúság a gyümölcssalátától a libamájig, a spenóttól a bűzlő kék sajtokig szó szerint mindent megeszik. Olyan dolgokat tömnek magukba, amilyeneket az észak-amerikai gyerekek (és sok esetben a szüleik) soha nem vennének a szájukba. Példaként említhetném a kardonnát (semmi pánik, én sem tudtam, hogy létezik ilyen növény). Rendszeresen esznek olyan ételeket, mondjuk salátákat, amelyeket mi is szívesen adnánk gyerekeinknek  ha hajlandók lennének elfogyasztani. Saját szememmel láttam, amint francia sógorom fiai és lányai olyan örömmel rágcsálják a retket, mintha legalábbis pattogatott kukorica lenne. Tanúja voltam annak, hogy háromévesek habzsolják a tenger gyümölcseit, fogatlan csecsemők pedig boldogan szippantanak magukba bármit a besamelmártástól a zöldséglevesig. Egyesek ízlése még ennél is furább volt: Didier élvezettel rágcsálta a langue de boeuf (marhanyelv) falatkáit. Vagy ott volt a kis Fabrice és kedvence, a museau à la vinaigrette (ecetes disznóorr). No és a csecsemőkorú Claire, aki szemmel látható elégedettséggel majszolta a napi rokfortsajt-adagját.


  Márpedig szó sincs arról, hogy a francia gyerekek valamiféle genetikai adottságnak köszönhetően vonzódnának az egzotikus ételféleségekhez. A világ bármely pontján élő társaikhoz hasonlóan kedvelik a tésztát, a csipszet, a rántott csirkét és persze a csokit. A legtöbbször mégsem ezeket eszik. Bármilyen meglepően hangzik is, a francia gyerekek szinte minden ételféleséget szeretnek, és rendszerint egészségesen táplálkoznak. Nagy ritkán találkozhatunk olyan franciával, aki gyerekkora óta ki nem állhat egy bizonyos ételt (a férjemet például ilyen viszony fűzi a karfiolhoz). Általánosságban azonban igaz, hogy bármit belapátolnak, ami eléjük kerül a tányéron. Mindezt olyan magától értetődő természetességgel és élvezettel teszik, ami döbbenettel tölt el egy átlagos észak-amerikait. Ott azonban mindenki  a gyerekeket is beleértve  ezt tartja normálisnak.


  Ha úgy tetszik, ez a híres francia paradoxon ifjúkori kiadása. A tudósokat hosszú éveken át fejvakargatásra késztette a tény, miszerint a felnőtt franciák kétszer annyi időt töltenek étkezéssel, mint az amerikaiak. Látszólag korlátlan mennyiségben fogyasztanak például vajat, sertéshúst és sajtokat, mégis ritkábban túlsúlyosak, és alig-alig akad köztük olyan, aki kórosan elhízott. Náluk ráadásul a szívbetegségek aránya is alacsonyabb, mint az amerikai lakosság körében. Igen, ez a sors egyik nagy igazságtalansága: a franciák szabadabban szerethetik a hasukat, és élnek is ezzel a lehetőséggel.


  A francia gyerekek étkezési szokásai hasonlóképpen nehezen értelmezhetők. Szüleik finoman terelgetik őket az egészséges ételek irányába. Elvárják tőlük, hogy válogatás nélkül mindent megegyenek, amit kapnak. A kicsiknek is végig kell ülniük az étkezéseket (ráadásul kifogástalanul viselkedve), nem nézhetnek helyette tévét, nem játszhatnak videojátékokkal. Ezek a gyerekek mégis vidám elfoglaltságnak tartják az evést. És ez még nem minden: a fiatalkori elhízás kockázata épp a franciáknál az egyik legalacsonyabb a fejlett országok közül.2 Míg másutt  az Egyesült Államokkal a lista élén  soha nem látott magaslatokba szökik a túlsúlyos vagy kövér gyerekek aránya, Franciaországban ez az érték stagnál, vagy inkább enyhe csökkenést mutat.3 Szó sincs arról, hogy itt mindenki szorgosan fogyókúrázna. Igen kevés francia gyereket fognak diétára  egyszerűen azért, mert nincs szükségük rá.


  Franciaországba költözésünk előtt fel sem tudtam fogni, miként érhetik el ezt az ottani szülők. Tisztában voltam saját gyermekeim étrendjének összes negatív következményével (és aggódtam is rendesen emiatt): fogszuvasodás, alvásproblémák, iskolai teljesítmény, sőt az IQ csökkenése. De úgy éreztem, tehetetlen vagyok, nem tudok változtatni a szokásaikon. Bárhogy szerettem volna, nem ment.


  A vancouveri ismerőseink által alkalmazott stratégiák nem tűntek túl vonzónak. A fenyegetés és kényszerítés nem az én műfajom (noha beismerem, hogy ezzel is próbálkoztam), és nem akartam csábító ígérgetéssel rávenni a gyerekeimet arra, hogy megegyék az ételt  vagy legalább hozzálássanak. A vitamintabletták félmegoldást jelentettek, kiváltképp, miután megtudtam, hogy a friss ételben lévő tápanyagok sokkal jobban hasznosulnak.4 Megvettem a szakácskönyveket, amelyek arról szóltak, miként csempészhetünk egészséges táplálékokat a gyerekek mindennapjaiba. Nekifogtam a speciális étrend összeállításának, de ez minimum egy vegyész szaktudását és egy séf rátermettségét igényelte. Sosem voltam különösebben lelkes vagy hatékony, ha főzőcskézésre került sor, így ezt a feladatot is rémesen időigényesnek találtam. Arról nem is beszélve, hogy a várt eredményt sem hozta meg. Sőt, inkább visszafelé sült el a kísérlet. Sophie kifinomult undi kaja detektorai a legapróbb változtatási kísérletem első jeleire is azonnal működésbe léptek, és még a szokottnál is gyanakvóbb tekintettel méregette, hogy mi került a tányérjára. Amikor a becsempészős módszer néha sikerrel járt, akkor is az motoszkált a fejemben, vajon azután is karfiolpürével fogják-e enni a brownie-t, hogy kitették a lábukat otthonról. Nem tartottam esélyesnek.


  Azt is be kell látnom, hogy a sorozatosan kudarcba fulladó próbálkozások oka  legalábbis részben  korlátozott konyhaművészeti képességeimben keresendő. Röviddel az esküvőnk után Philippe nekem adományozta a La Reine des Casseroles Brûlées, azaz Az odakozmált lábosok királynője címet. Ez főként annak a rossz szokásomnak köszönhető, hogy képes vagyok elmélázni a monitor előtt, vagy belefeledkezem egy jó könyvbe, miközben épp készül az ebéd. A repertoárom kimerült négy-öt fogás váltogatásában, és ezek is erőteljesen burgonyaközpontúak voltak. Merthogy én így nevelkedtem. Anyám családja gazdálkodásból élt. Nyolc gyereket neveltek, így sem pénz, sem idő nem jutott különleges fogásokra. A nagyanyám esténként megfőzte az ételt, és minden cicoma nélkül tálalta. Ahogy John bácsikám mondta: Azért ettünk, mert éhesek voltunk. Senkit nem kellett biztatni arra, hogy egyen. Ha pedig valaki kevesebbet szedett, hát annyi baj legyen  több jut másnak. A nagyanyám kedvence a stamppot nevű étel volt, amelynek lényege, hogy főtt burgonyához kelkáposztát adunk, majd ezt a keveréket pürésítjük. Igen, a végeredmény zöld színű tört krumpli lesz. Ízesítésként kizárólag vajat, sót és borsot használt (a felmenőim körében már a fokhagyma is valamiféle egzotikus fűszernek számított). Sokat elárul a főzőtudományomról, hogy a stamppot még ma is az egyik alapművemnek számít.


  Mindezek tükrében nem meglepő, hogy a francia konyha világában fogyasztóként tett első kalandozásaim nem tekinthetők sikertörténetnek. A legrosszabb élmény talán akkor ért, amikor Philippe bemutatott a családjának. Egy esős áprilisi délelőtt, nem sokkal azután, hogy egyáltalán randizni kezdtünk, Philippe csak úgy, a pillanat hevében kitalálta, hogy látogassuk meg a szüleit bretagne-i otthonukban. Mindketten Oxfordban tanultunk, onnan pedig gyorsan el lehetett jutni Portsmouth kikötőjébe, ahol éjszakai kompra szálltunk. Szürke égbolt alatt, szitáló esőben keltünk útra, a hajón aludtunk, hogy szikrázó napsütésre ébredve megcsodálhassuk, amint a hullámok Saint-Malo partjainál az impozáns citadella kőfalait ostromolják. Philippe öreg, viharvert Renault 5-ösében ülve sorra haladtunk át az apró, bájosabbnál bájosabb falvakon, majd a part mentén kocsikáztunk tovább. A nap sugarai hol sziklaszirtek ormán, hol a vakítóan fehér homokon csillantak meg. Életemben először jártam Franciaországban, és lenyűgözött a látvány.


  Épp ebédidőre érkeztünk a szülői házhoz, egy festménybe illő, borostyánnal benőtt kőépülethez. Az étkezés is felejthetetlen élményt nyújtott. A napfényben fürdő teraszon Philippe és szülei a közelben kifogott tengeri herkentyűkkel kényeztették magukat. A tál teli volt gyanúsan kinéző kagylókkal, amelyekhez hasonlót korábban nem is láttam, nemhogy kóstoltam volna. Gyerekkoromban akkor kerültem a legközelebbi ismeretségbe a halételekkel, amikor tonhalpástétomot kaptunk, amit a tesómmal együtt ki nem állhattunk. Az anyám csipsszel próbált megvesztegetni minket, hogy megegyük a tonhalat. (A nővérem általában kötélnek állt, de én sosem.)


  Kihagytam a kagylót, és már érkezett is a következő fogás: egy aznap reggel kifogott, jókora nyelvhal. Philippe mamája büszkén jelentette be, hogy frissen szerezték be a kikötőben az egyik helyi halásztól. Tehetetlenül bámultam a tányéromon heverő egész halat. Mivel sosem ettem még ilyesmit, sejtelmem sem volt, hogyan fogjak hozzá. Csak ültem ott lángvörös arccal, miközben a férjem hozzálátott, hogy álmélkodó szülei szeme láttára felvágja az én adagomat is. Évekbe telt, mire megbarátkoztam a halfogyasztás gondolatával, de be kell ismernem, még ma sem tálalnék fel ilyesmit nyugodt szívvel a gyerekeimnek. Nem csoda, ha az olvasók azt a következtetést szűrik le mindebből, hogy a lányaim fura táplálkozási szokásainak bizony nem ok nélkül alakultak ki.


  Philippe-et komolyan felzaklatta, amit étkezés címszó alatt a családunkban megtapasztalt. Az élet számos területén kedvelte az Észak-Amerikában jellemző, laza hozzáállást  sőt ezt részesítette előnyben a jóval merevebb, hivatalosabb francia stílussal szemben. Azt viszont egyszerűen képtelen volt elfogadni, ahogyan a lányaink esznek, kiváltképp francia unokatestvéreik lelkes falatozását látva. Philippe Franciaországban élő rokonai pedig már nemcsak megrökönyödésüknek, de felháborodásuknak is hangot adtak emiatt.


  Visszatekintve már tudom, azt várták tőlem, hogy neveljem megfelelő táplálkozásra a gyerekeimet. A francia felfogás szerint ezt egészen ifjú korban, jóval az első születésnap előtt illik elkezdeni. Végül is az evés az egyik első tevékenység, amelyet egy újszülött tudatosan, majd később önállóan végez, megelőzve a járás vagy a beszéd képességének kifejlődését. Ez pedig pompás alapot teremt a fegyelemhez szoktatásra: gyengéd, de biztos kézzel kell iránymutatást adni az élet szabályait illetően. Némiképp vonakodom szabályokat emlegetni, mivel az étkezésekkel kapcsolatos nevelés jól strukturált egységet alkot a franciáknál, mégsem beszélhetünk szigorú szabályozásról. Sokkal inkább mindennapos, rutinszerűen rögzülő szokásokról, íratlan, sokszor ki sem mondott, mégis mindenki által elfogadott rendről van szó. A kulturális beidegződések zöméhez hasonlóan ezek a módszerek is rejtélyesnek tűnhetnek egy kívülálló számára, elmagyarázva azonban már nem is olyan bonyolultak  sőt sok esetben megkapóan egyszerűek. Ez volt a helyzet az első, általam felismert összefüggéssel is:


  
    1. számú francia kajaszabály:


    A szülők felelnek gyermekeik étkezési szokásainak kialakításáért.

  


  A franciák által alkalmazott megközelítés egyik sarkalatos pontja, hogy a szülőknek gyengéd, de egyértelmű útmutatásuk révén aktív szerepet kell vállalniuk a kicsik táplálkozásának formálásában. Valahol mélyen én is éreztem, hogy ez a sajátomnál jóval határozottabb megközelítés a gyerekek hasznára válik. És mégis hosszú időn át ellenálltam. Azzal is önállóságra tanítjuk utódainkat, ha rájuk bízzuk, mit és hogyan esznek, igaz? A gyerekek döntenek ebben a kérdésben, ugye?


  Absolument pas! Még véletlenül sem! Ez biztos út a katasztrófa felé!  vágta rá azonnal az anyósom, a sógornőm, az unokatestvérek, nagybácsik, nagynénik hada és Philippe barátai. Az ő gyermekeiket látva úgy éreztem, érdemes lehet hallgatni rájuk. Amikor Sophie-t nyolc hónapos korában először vittük el Franciaországba, a döbbenettől tágra nyílt szemmel figyeltem, ahogy a vele egykorú csecsemők mindent befaltak, amit a szüleiktől kaptak. Ráadásul minden étkezés után békésen és hosszasan szunyókáltak. Sophie ugyanakkor sokat nyűglődött az evéssel. Játszott az étellel, kiköpte, és nyilvánvaló volt, hogy a táplálkozást a napirendjét megzavaró, bosszantó közjátéknak tartja. A neki készített ételek zöme  legyen az a legédesebb reszelt alma, a legpépesebb banánpüré vagy a legkrémesebb joghurt a világon  az előkéjén, a kezén és az én ölemben végezte (mivel rendszerint ott ült, az etetőszékre ugyanis valamiféle középkori kínzóeszközként tekintett). Szó sincs arról, hogy ne lett volna éhes. De amikor az éjszaka közepén vagy fájdalmasan rövid délutáni alvásai után felébredt, anyatejet akart. Csak és kizárólag tejet. Finoman fogalmazva is ambivalens volt a viszonya mindenféle szilárd táplálékkal, és ez később sem fordult jobbra.


  Akkoriban mindezt elintéztem azzal, hogy Sophie ebben inkább rám ütött, mint a család francia ágára. A testvérem egyik kedvenc fotója  és természetesen az első, amelyet megmutatott Philippe-nek, amikor bemutattam őt a családnak  engem ábrázol a babaszékben ülve. Összeszorított száj, sírástól vöröslő arc, szanaszét kent répapüré a szédítő mintázatú, 70-es évekbeli kezeslábasomon. A hátam mögött a tapétán fura, narancssárgás motívumok  alaposabb szemrevételezés után kiderül, hogy módszeresen és lendületesen felvitt ételnyomok alkotják. A családom mindmáig készséggel elismeri, hogy minden egyes kajacsatából győztesen kerültem ki.


  Sophie pont olyan, mint én  sóhajtoztam. Én is gyűlöltem a zöldségeket kiskoromban.


  Mais non!  hangzott a válasz.  Csak nem kóstolta őket elégszer. Akkor adj neki belőlük, amikor valóban éhes. Akkor biztos, hogy bármit meg fog enni.


  Ennél a pontnál kezdtem gyanakodni. Talán  mondom: talán  a franciák tudhatnak valamit, amit én nem. És mennyire igazam volt! Naná, hogy rengeteg mindent tudnak. A francia szülőknek merőben más információik vannak az ételekről és a gyerekek étkezési szokásairól, mint az amerikaiaknak. Ennek következménye, hogy a francia orvosok, tanárok, táplálkozástudományi szakemberek és tudósok is máshogy tekintenek a gyerekek, ételek és szülők viszonyrendszerére, mint Amerikában. Ők például alapból azt feltételezik, hogy minden gyerek megszereti a zöldségféléket. Ennek megfelelően körültekintően tanulmányozzák az ezt elősegítő stratégiákat.5 Francia pszichológusok a táplálkozás szakértőivel karöltve megvizsgálták, hány alkalommal kell találkoznia egy gyereknek egy újfajta étellel, mire megbarátkozik vele. Az átlag hét körül alakul, de az e témában íródott könyvek általában 10-15 ismétlést említenek. Vagyis amíg én elkönyveltem, hogy a gyerekeim nem szeretik ezt vagy azt az ételt, addig hasonló helyzetben egy francia szülő úgy vélekedik, hogy még nem kóstolták elégszer. És az idő rendszerint őket igazolta. A francia gyerekek olyan vidám kíváncsisággal kóstolnak bele az újdonságokba, ami nálunk még a felnőttekre sem jellemző, a kisebbekről nem is beszélve.


  Hogyan sikerül elérniük mindezt? Milyen stratégiát követnek a francia szülők? Mit főznek? Mit mondanak (és, ami legalább ennyire fontos, mit nem mondanak) gyerekeiknek?


  Ezekre a kérdésekre csak Franciaországba költözésünk után tudtam megadni a választ. Amíg csupán látogatóba érkeztünk, a házigazdák udvariasan figyelmen kívül hagyták (számukra) fura étkezési szokásaimat, elkönyvelték, hogy messziről jött idegen vagyok. Ám amikor úgy döntöttünk, letelepedünk abban a faluban, ahol Philippe felnőtt, minden megváltozott. A franciák nem épp magas toleranciaküszöbükről híresek. Meglátásuk szerint mindent egyféleképpen lehet helyesen csinálni (és az üdvözítő módszer  minő csoda  rendre az, amit ők javasolnak). Soha nem rejtik véka alá a véleményüket, és nem díjazzák a ballépéseket a konyhában. A család tagjai, barátok és szomszédok mind hozzáláttak, hogy megtanítsák gyermekeimet  és engem  a táplálkozás helyes (azaz francia) módjára. Éttermekben és élelmiszerboltokban, iskolában és óvodában, játszótéren és vendégségben újra meg újra kihívások elé állították az ételekről, gyerekekről és szülői szerepvállalásról alkotott nézeteimet.


  Lassan kezdtem megérteni, miként vélekednek ők a gyerekek evéshez fűződő viszonyáról. Először azt kellett tisztáznom magamban, mit is értenek a tanítás fogalma alatt. Folyton azt hallottam, hogy tanítanom kell a lányaimat, és ilyenkor mindenkit megnyugtattam, hogy már elkezdtem spórolni az egyetemi tandíjukra. De egyáltalán nem erről beszéltek. A francia éducation szónak széles a jelentésskálája: nemcsak az iskolarendszerben megszerzett tudást foglalja magában, hanem az otthon elsajátított szokásokat, viselkedésformákat és a jó modort is. A cél, hogy olyan gyereket neveljenek, aki bien éduqué (avagy élevé): jól bánik a szavakkal, ismeri az illemet és tud viselkedni. Más szóval a szülők küldetése az, hogy felkészítsék utódaikat a francia társadalom íratlan szabályainak követésére. Márpedig ezek a szabályok jóval szigorúbbak, mint Észak-Amerikában. A francia szülők maguk is tiszteletben tartják ezen alapelveket: a gyerekek jólneveltségét éppoly fontosnak tartják, mint azt, hogy önbizalmat adjanak nekik (ami azt illeti, az ő meglátásuk szerint ez utóbbi tulajdonság az első meglétének egyenes következménye.)


  Az egészséges táplálkozás az egyik legfontosabb terület, amelyen a szülők elősegíthetik gyermekeik fejlődését. Rendkívül egyszerűen megfogalmazható, miért kerül épp ez a téma a nevelés középpontjába:


  Igen nagy az esélye annak, hogy a gyermekeim felnőve nem a Harvardra fognak járni, nem lesznek élvonalbeli sportolók, világhírű koncertmuzsikusok vagy a NASA űrhajósai. Ám bármivé válnak is felnőttkorukra, táplálkozásuk módja alapvető hatást gyakorol egészségükre, boldogságukra, sikerességükre és életük hosszára.


  Félreértés ne essen: nagyszerű, ha arra bátorítjuk a kicsiket, hogy hozzák ki magukból a legtöbbet. Ám a franciák nézőpontjából szemlélve az amerikai szülők gyakran olyan sűrű időbeosztást állítanak össze, amelybe nem fér bele alapvető és fontos ismeretek átadása, például az egészséges ételek összeállításának, elkészítésének és elfogyasztásának módja. Úgy tudtam megértetni magammal e koncepció jelentőségét, hogy egyszerű párhuzamot vontam. A francia szülők számára az egészséges étkezési szokások felvétele épp annyira fontos, amennyire mi annak tartjuk a szobatisztaságot vagy az olvasást. Ha a gyerekünk makacsul kitart amellett, hogy márpedig ő nem olvas, sőt az ábécét sem hajlandó megtanulni, akkor egy idő után feladjuk a próbálkozást? Ráhagynánk a kicsikre, hogy maguktól váljanak szobatisztává, feltételezve, hogy ezt is ki fogják nőni, vagy idővel rájönnek? Ugye, hogy nem? A legkülönfélébb megoldásokkal próbálkoznánk, hogy kialakítsuk ezeket a létfontosságú készségeket. Philippe egy francia közmondással próbálta megvilágítani a lényeget: mutasd, mit eszel, és megmondom, ki vagy. Észak-Amerikában sok szülő egy vállrándítással elintézi, ha a gyereke nem eszik jól. A franciák azonban azt vallják, mutasd meg, hogyan esznek a gyerekeid, és megmondom, milyen szülő vagy.


  Már ennyiből is kiderült, milyen nagy jelentőséget tulajdonítanak a franciák annak, hogy a fiatalok helyesen étkezzenek. Az már kevésbé nyilvánvaló, hogyan sikerül erre rávenniük a gyerekeket. Odaköltözésünk előtt éltem a gyanúperrel, hogy a zsarnoki francia szülők kényszerítik mindenevésre csemetéiket. Talán ez is csak az ázsiai tigrisanya-szindróma egy változata  gondoltam. A hajthatatlan francia szülő ragaszkodik ahhoz, hogy gyermekeinek mindenből enniük kell valamennyit. A valóság viszont ennek épp az ellenkezőjét mutatta: igen ritkán voltam tanúja étellel kapcsolatos huzavonának, és egyszer sem láttam, hogy egy szülő erőszakot vagy kényszert alkalmazott volna.


  Akkor talán a recepteken múlik minden? Tapasztalataim szerint a francia háztartásokban egyszerű, gyorsan elkészíthető ételek kerülnek az asztalra, de ezek egytől egyig egészségesek és ízletesek. Ám amikor szorgalmasan lejegyzeteltem egy-két ígéretesnek tűnő receptet, és legjobb tudásom szerint elkészítettem őket, az én gyerekeimet nem sikerült meggyőznöm velük.


  Mit tudhatnak a francia szülők, amit én nem? Még fontosabb, hogy mit tesznek és mondanak, ami nekem eszembe sem jut? Miként veszik rá a gyerekeiket arra, hogy mindent megegyenek, ráadásul élvezettel? A Franciaországban töltött év alatt megtanultam, hogy a titok nyitja nem csupán az, amit esznek, hanem az is, ahogyan, amikor és (legfőképpen) amiért esznek.


  Persze nem azért költöztünk át Európába, hogy fellebbentsük a fátylat erről a titokról. Nem vagyok nagy haspárti, és Philippe is azon ritka franciák közé tartozik, akik viszonylag mérsékelt érdeklődést tanúsítanak a konyhaművészet iránt. (Ez megmagyarázza, hogyan jöhetett egyáltalán számításba nála a házasság egy külföldivel.) Nem éreztem magamban égő vágyat főzőtudásom fejlesztéséhez. Sőt, inkább rettegéssel töltött el a gondolat, hogy francia fogásokkal kell megbirkóznom a konyhában.


  Ám az országban élve érdeklődve figyeltem, ahogy a franciák a gyermekeiknek főznek, velük együtt esznek, és ahogy általában a táplálkozással kapcsolatos ismereteiket átadják. Kérdéseket tettem fel, és hangot adtam kételyeimnek. Az én gyerekeim tutira nem fognak így enni. Ez túlságosan drága! Erre nekem nincs időm! Szerencsére minden francia imád a kajáról beszélni. Az étkezések kitárgyalása  mit, mennyit és hogyan eszünk  náluk afféle össznépi foglalatosság. Így aztán mindig bő lére eresztett választ kaptam a kérdéseimre.


  Számos beszélgetést folytattam a témában szülőkkel és tanárokkal, orvosokkal és tudósokkal. Emellett magam is végeztem egy kis kutatómunkát, és hegyeztem a fülemet. Kiderült, hogy a gyerekek táplálását nem kell gyötrelmes, konfliktusokkal teli feladatként megélni. Tanultam pofonegyszerű trükköket ahhoz, hogy az élelmiszerek egész sorát tegyük élvezetessé. Arra is rájöttem, hogy a tápláló és egészséges ételek roppant fontosak ugyan, de elsősorban nem erre kell összpontosítani. A lényeg az, hogy élvezzük az evést. Az egészségünkre nézve hasznos szokások a folyamat hasznos melléktermékeként kerülhetnek képbe.


  Ez az enni jó móka hozzáállás segítette a családomat abban, hogy átgondoljuk táplálkozásunk lényegi elemeit. A Franciaországban töltött idő alatt felfedeztünk és megfogalmaztunk tíz kajaszabályt gyerekek számára. Ezek némelyikének alkalmazása alapjaiban rengette meg azt, amit a gyerekekről, az evésről és a szülői szerepekről gondoltam. Akadtak kényelmetlen pillanatok, de családunk táplálkozási kultúrájának újraértelmezése olyan élmény volt, amely közelebb hozott minket egymáshoz. Óriási inspirációt nyújtott, hogy olyan francia családokat láttam magam körül, amelyek elültették az ételek, kiváltképp az egészséges ételek szeretetét gyermekeikben. Bízom abban, hogy történetünk hasonló inspiráló erőt adhat az olvasóknak.


  Alors, on y va!


  Receptek


  Levesek és pürék


  Sophie spenótos meglepetése


  Vichyssoise a babáknak (póréhagymaleves)


  Claire céklapüréje


  Lencsés sárgabarackleves


  Saláták és főfogások


  Endíviás kivisaláta


  Vinaigrette (klasszikus francia salátaöntet)


  Crêpes (sós és édes palacsinták)


  Gyors, tészta nélküli quiche


  Tomates farcies (töltött paradicsom)


  Gratin de chou-fleur (karfiolos casserole)


  Ötperces hal en papillote


  Bouillabaisse babáknak


  Édességek és desszertek


  Pikáns narancssaláta


  Pain dépices (mézeskalács)


  Les pommes au four (fűszeres sült alma)


  Mami csokoládéval töltött bagettje


  Mousse au chocolat


  Clafoutis (cseresznyés pite)
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  Sophie spenótos meglepetése

  


  
    Előkészítési idő: 2 perc


    Főzés: 3 perc


    Mennyiség: 68 bébi- vagy 4 gyerekadag

  


  Ezt az egyszerű receptet azért alkottuk meg, hogy a lányokat rászoktassuk a zöld színű ételek fogyasztására. Mind a mai napig szeretik ezt az ételt, noha már sokféle zöldséget ismernek és kedvelnek.


  Lágy, szinte bársonyos az állaga, kiválóan alkalmas arra, hogy megismertessük gyermekeinket a zöldségekkel. A cukkini könnyed, pihekönnyű, szájban olvadó szerkezetet ad az ételnek, és a spenótot is légiessé és szinte édessé teszi. Ha esetleg keserűnek találnánk az ételt (noha nálam ez még sosem fordult elő), tálalás előtt adhatunk hozzá egy kevés mézet, vagy csökkenthetjük a spenót arányát a cukkini javára.


  Kínáljuk kis tálkában. Tapasztalatom szerint ebből a püréből egy kevés is csodákra képes. A tetejére helyezzünk apró vajdarabkákat úgy, hogy azok mosolygós arcot ábrázoljanak. A gyerekek örömmel fogják nézni, ahogy a vaj elolvad.


  
    1 közepes vagy nagy cukkini meghámozva és feldarabolva (2 bögre)


    1 bögre víz


    2-3 nagy marék bébispenót (kb. 1 bögre jól benyomkodva)


    ízlés szerint: 1 teáskanál vaj; ha a spenót íze kesernyés lenne, egy kicsi méz

  


  1. Helyezzük a cukkinit egy edény aljába egy bögre vízzel (ügyeljünk arra, hogy a víz ne legyen túl sok). Magas hőfokon forraljuk fel, majd közepes lángon főzzük tovább, amíg a cukkini üvegesre párolódik (kb. két perc). Ekkor adjuk hozzá a spenótot, és nagyjából egy percig fonnyasszuk. Ne főzzük túl a spenótot! Szűrjük le a zöldségeket, a főzővizet tegyük félre.


  2. Vegyük le az edényt a tűzről, és botmixerrel keverjük tökéletesen sima péppé a zöldségeket. Annyit öntsünk hozzá a főzővízből, hogy elérjük a kívánt állagot.


  Tipp: Ez az étel kiválóan fagyasztható és pillanatok alatt felmelegíthető. Ilyenkor érdemes egy kis vizet hozzáadni, mert a fagyasztás során rendszerint sűrűbbé válik.


  Jegyzetek


  1. Hogyan lehet a te gyereked is mindenevő?


  1 Le plaisir de la table: Brillat-Savarin műve, Az ízlés fiziológiája (Physiologie de goût) a modern gasztronómia egyik alappillérének számít. Lásd Brillat-Savarin, Jean Anthelme: Az ízlés fiziológiája (elektronikus dokumentum), Quattrocento, Budapest, 2013.


  2 Manios, Yannis – Costarelli, Vassiliki: Childhood Obesity in the WHO European Region, in Luis A. Moreno – Iris Pigeot – Wolfgang Ahrens (szerk.): Epidemiology of Obesity in Children and Adolescents, Springer, New York, 2011, 43–68; Ahrens, Wolfgang – Moreno, Luis A. – Pigeot, Iris: Childhood Obesity – Prevalence Worldwide – Synthesis Part I, in uők (szerk.): Epidemiology of Obesity in Children and Adolescents, Springer, New York, 2011, 219–235; Lioret, Sandrine – Touvier, Mathilde – Dubuisson, Carine et al.: Trends in Child Overweight Rates and Energy Intake in France from 1999 to 2007: Relationships with Socioeconomic Status, Obesity 17 (5), 2009, 1092–1100; Salanave, Benoit – Péneau, Sandrine – Rolland-Cachera, Marie-Françoise et al.: Stabilization of Overweight Prevalence in French Children between 2000 and 2007, International Journal of Pediatric Obesity 4 (2), 2009, 66–72; Lioret, Sandrine – Maire, Bernard – Volatier, Jean-Luc et al.: Child Overweight in France and Its Relationship with Physical Activity, Sedentary Behavior and Socioeconomic Status, European Journal of Clinical Nutrition 61 (4), 2007, 509–516.


  3 Ogden, Cynthia – Carroll, Margaret: Prevalence of Obesity among Children and Adolescents – United States, Trends 1963–1965 through 2007–2008, National Center for Health Statistics, Centers for Disease Control, Atlanta, 2011; Salanave, Benoit – Péneau, Sandrine – Rolland-Cachera, Marie-Françoise et al.: Prevalences du surpoids et de l’obesite et determinants de la sedentarite, chez les enfants de 7 a 9 ans en France en 2007, Institut de Veille Sanitaire, Université de Paris 13, Saint-Maurice, 2011.


  4 Jacobs David R. – Steffen, Lyn M.: Nutrients, Foods, and Dietary Patterns as Exposures in Research – A Framework for Food Synergy, American Journal of Clinical Nutrition 78 (3), 2003, 508S–513S; Jacobs, David R. – Gross, Myron – Tapsell, Linda: Food Synergy – An Operational Concept for Understanding Nutrition, American Journal of Clinical Nutrition 89 (5), 2009, 1543S–1548S; Messina, Mark – Lampe, Johanna W. – Birt, Diane F. et al.: Reductionism and the Narrowing Nutrition Perspective – Time for Reevaluation and Emphasis on Food Synergy, Journal of the American Dietetic Association 101 (12), 2001, 1416–1419.


  5 Rigal, Natalie: La consommation répétée permet-elle de dépasser la néophobie alimentaire? – Application chez des enfants français soumis à des produits salés, European Review of Applied Psychology 55 (1), 2005, 43–50. Lásd még Rubio, Bérengère – Rigal, Natalie – Boireau-Ducept, Nathalie et al.: Measuring Willingness to Try New Foods – A Self-Report Questionnaire for French-Speaking Children, Appetite 50 (2–3), 2008, 408–414.
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