Laila Haidara.
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Den frivillige organisation Bydelsmgadre vil sammen med
Hijerteforeningen leere minoritetskvinder at lave sund mad
med udgangspunkt i opskrifter fra deres eget hjemland. Vi
er 1 kokkenet med Laila Haidara, som kommer fra Marokko.

Tekst: ALEXANDRA JUSTICE Foto: NIROLAI LINARES

en friske forarsluft blandes med
en kraftig duft af citron i samme
sekund, som deren til Laila Hai-
daras hus i Herlev gar op. Duften
kommer fra kekkenbordet i husets
abne spisekakken, hvor den 27-ari-
ge dansk-marokkanske kvinde er
ved at tilberede den marokkanske
ret »tajine samake, som bestar af
fisk og grentsagerien seerlig form

—

|

for stegeso.

Laila Haidara er en af de mere end 600 kvinder
iDanmark, der arbejder frivilligt i organisatio-
nen Bydelsmgdre, som bygger bro mellem det
etablerede samfund og etniske minoritetskvin-
der, der lever en isoleret tilvaerelse, ikke kan
det danske sprog, eller som det kommunale
system pa anden made har sveert ved at na. Lige
nu er hun ved at demonstrere en af sine retter,
som er med i den nye bog »Hjertevarm mad fra
hele verdeng, der skal hjelpe primaert etniske
minoritetsgrupper med at fa sundere kostvaner,
nar den udkommer pa torsdag.

»Det er min mand, der har leert mig at lave
retten. Han kommer fra byen Sidi Ifni i Ma-
rokko, som er meget kendt for sin fisk. Og selv
om jeg havde faet tajine samak for, sa smagte
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hans version helt specielt. Han brugte masser
af grontsager i stedet for krydderier, og det var
jeg megetimponeret over,« siger Laila Haidara.

Rade og gule peberfrugter, persille og frisk-
hakket koriander ligger paent i separate bunker
i farverige skale med guldkant. Ingefeer, log,
hvidlag, store tomater og fintskarne skiver af
frisk citron skaber en lille, spraglet, spiselig
oase pa kekkenbordet. Pa spisebordet er de-
jen til en portion marokkansk »batbout«-brad
med fuldkornsmel ved at haeve. Laila Haidara
har skaret en ra laks i skiver, som hun marine-
rer i krydderier, citronsaft og de friskhakkede
grentsager.

Laila Haidara har bidraget med tre marok-
kanske opskrifter til den nye kogebog. Den er
inddeltidet tyrkiske, det somaliske, det nord-
afrikanske, det pakistanske og det mellemgst-
lige kgkken. Der er ogsa nogle fa traditionelle
danske opskrifter og enkelte fra andre lande.

Opskrifterne kommer fra Bydelsmadreihele
Danmark, som har sendt deres opskrifter til
Hjerteforeningen, hvor dizetister har tilpasset
dem, sa de er blevet erneeringsrigtige. Herefter
har dieetisterne magdtes med Bydelsmadrene
bag opskrifterne, som har smagt og godkendt
@ndringerne i retterne.

Lige netop Laila Haidaras tajine samak er der
ikke blevet sendret meget pa udover at tilfgje
lidt ekstra peberfrugt og skaere en smule ned
pa saltmaengden.

»De har fjernet lidt af saltet, men det bruger
jeg ikke selv ret meget af normalt. Fisk er i sig
selv salt, og sa laver jeg en del mad med citron,
som ogsa giver smag,« siger Laila Haidara.

»Jeg har tre bgrn og gar meget op i, hvad de
fylderideres maver. Min egen mor havde suk-
kersyge i min barndom, sa jeg er ogsa vokset
op med masser af fuldkorn, og det har jeg taget
med mig.«

atbout-dejenbliver stegt pa en pande
med rutinerede bevagelser. Laila
Haidara vender med jeevne mel-
lemrum massen, som langsomt
bliver til luftige, runde bred. Hun
har en lang, marokkansk kjole pa
igrangrent velourstofi dagens an-
ledning. Om livet har hun et gyldent
snarebalte, som matcher de mange
sirligt broderede gulddetaljer pa kjo-
len. P4 brystet har hun sat et pink badge med
Bydelsmgdres logo.

Laila Haidara kom selv fra Marokko til Dan-
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Ideen til bogen kommer
frajournalist og radiovart
Rushy Rashid. For nogle ar
siden kom hendes hjerte-
syge far hjem fralaegen
med sunde opskrifter pa
traditionelle danske retter,
hvilket ikke gav mening
for den pakistanske mand,
som ikke spiser dansk mad
overhovedet.

»Noget, der
overraskede
mange, var, at
deresretter _
smagte lige sa

odt, selv om

er var skaret
helt ned pa for
eksempe
olie«

Rushy Rashid,
initiativtager til bogen
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Det fik Rushy Rashid til at kontakte
Hjerteforeningen med et forslag
om at lave saerlige kogebager til
hjertesyge etniske minoriteter i
Danmark, og for et dr siden sagde
TrygFonden ja til at statte projek-
tet i samarbejde med Hjertefor-
eningen og Bydelsmgadre.

»Jeg ville gerne have fat i Bydels-
madre, da det stadig er kvin-
derne, der laver mest mad i mange
minoritetsfamilier. Aftalen blev,
at Bydelsmadrene skulle levere

mark som ti-arig, sd selv om hun har tilbragt
starstedelen af sit livi Danmark, ved hun, hvor-
dan det er at skulle lzere et fremmed sprog og
en helt ny kultur at kende. For hende betyder
det meget at veere bindeled mellem de kvinder,
der mangler hjelp, og dem, der kan hjzelpe.

»Mange kvinder foler sig begraenset og ved
ikke, hvor mange muligheder de hari Danmark.
Det er faktisk ikke s& svaert at starte pd en uddan-
nelse, for man kan fa masser af hjeelp til studiet
ogtillektierne. Men det er sveert, hvis man ikke
ved, hvor man skal sgge hjeelpen,« siger Laila
Haidara, der udover at vaere Bydelsmor studerer
til peedagogassistent.

gsd psykisk sundhed er noget af
m det, der bliver lagt seerlig vaegt pa

iundervisningen af Bydelsmgd-
rene. For nylig var Laila Haidara
for eksempel med pa et kursus om
psykisk farstehjeelp, som Bydels-
mgdrene i hendes lokalomrade
havde arrangeret med en psyko-

U terapeut.
Her blev der sat fokus pa trau-

mer, stress og angst, og hvordan man kan yde
psykisk forstehjeelp til andre og samtidig passe
pasig selv.

»Det kursus satte gang i mange folelser hos
mig. Man foler sig som ambassader for livet.
Man kan ikke bare give slip, hvis der er nogen,
der har brug for hjeelp,« siger Laila Haidara.

Bydelsmgdrenes Landsorganisation arbej-
der ud fra idéen om »hjeelp til selvhjeaelp«. Det
betyder, at man som Bydelsmor skal guide og
vejlede kvinder, der er isoleret fra samfundet
eller feellesskabet, ved at give dem redskaber til

Rushy Rashid.
Foto: Bydelmadre

hverdagsopskrifterne, Hjer-
teforeningens diztister skulle
justere, sd de blev hjertesunde,
og sa skulle det laves til en koge-
bog, « siger Rushy Rashid.

»Efter dizetisternes eendringer
har Bydelsmadrene smagt og
godkendt de tilrettede opskrif-
ter. Noget af det, der overra-
skede mange, var, at deres retter
smagte lige sa godt, selv om

der var skaret helt ned pa for
eksempel olie.«

at hjeelpe sig selv frem for at gare arbejdet for
dem. Af netop den grund har Bydelsmgdre og
Hjerteforeningen arrangeret en raekke instruk-
terkurser, hvor Laila og 11 andre Bydelsmgdre
skalleere at undervise kvinder og meend ilokal-
omradetiat lave fire af de sunde retteribogen.
P4 den made kan etniske minoritetsdanskere
blive opmaerksomme pa ikke blot at ggre sund
kost til en fast del af deres hverdag, men ogsa
hvordan de skal gare det.

»Det har veeret vigtigt for os, at opskrifterne i
bogen blev ved med at smage godt og bevarede
den aestetiske linje. Noget af det, vi har set pa,
er andelen af fedtstof, maengden af grantsager
og searligt pa saltmaengder og brugen af fuld-
korn,« siger Morten @rsted-Rasmussen, som er
forebyggelseschef hos Hjerteforeningen. Han
siger, at det har haft stor betydning for Hjerte-
foreningen, at projektet har givet anledning
til at formidle viden om hjertesundhed til en
malgruppe, som de ikke har haft konkret fokus
pa tidligere.

»Jeg haber, at det kan vaere med til at vise,
at Hjerteforeningen er en organisation for alle
og ikke kun for etniske danskere. Det har ikke
tidligere veaeret en specifik strategi for os, at vi
skulle favne madretter fra andre dele af verden.
Den dimension har projektet her helt klart veeret
med til at fremme.«

Laila Haidara tager retten ud af ovnen. Stege-
soen er lavet af tungt stentgj med handmalede,
farverige menstre. Saft og kraft fra fisken og
grontsagerne bobler og syder. Og da Laila Hai-
dara lpfter laget, breder en hel palet af dufte
sig pa ny i kekkenet.

alju@berlingske.dk
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Taling Samak

4 personer

Marineret fisk

1 handfuld persille

1 handfuld koriander
2 fed hvidlog

1rod eller gron chili
1tsk. salt

1 tsk. stadt peber
1tsk. paprika

14 tsk. stedt spidskommen
saft af' ¥4 citron

2 spsk. olivenolie

800 g hel torsk

Tagine

1log

4 tomater

3 peberfrugter i forskellige farver
12 citron

100 g gronne oliven med sten
2dlvand

Tilbehor

400 g fuldkornsbrad eller marokkanske
batbout-braed

Fremgangsmade, marineret fisk

Hak persille, koriander, hvidlgg og chili fint og
bland med salt, peber, paprika, spidskommen,
citronsaft og olie til en marinade.

Skeer fisken i tykke skiver og vend dem i ma-
rinaden.

Lad den traekke i koleskabet i et par timer.

Fremgangsmade, tagine

Pil laget. Skeer tomater og log i skiver og leg i
bunden af taginen. Leeg fisk med marinaden
ovenpa. Skeer peberfrugterne i strimler og ci-
tron i skiver og fordel pa fisken. Fordel oliven
ovenpa. Held vand ved og laeg lag pa.

Stil taginen i ovnen ved ca. 250 graderi ca.
30-40 minutter til fisken er gennembagt og
grontsagerne more. Server retten med batbout.

- Istedet for torsk kan du bruge orred, rod-
fisk, laks (som Laila), kuller, kulmule, lange,
brosme eller sandart. Du kan ogsa bruge store
rejer med skal.

e Hvis du ikke har en tagine, kan du bruge et
stort ovnfast fad og leegge lag eller stanniol
over.

« Istedet for batbout kan retten serveres med
couscous.
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