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Forord

Mdltidet har ofte en helt central rolle som samlingspunkt om bé&de det at nyde den gode
mad og hinandens selskab. S&dan er det hele livet.

/Eldre borgere i Roskilde Kommune er ogsd glade for meningsfyldte og inspirerende akiti-
viteter sammen med andre. Alle vil gerne lzere nyt og holde deres feerdigheder ved lige livet
igennem. Derfor har Roskilde Kommune testet projektet Madvaerksteder for seldre borgere
pd fire daghjem.

| Madveerkstederne fér deltagerne genopfrisket lysten og evnerne til at lave mad, og de fér
ny inspiration til at gd til gryderne og servere dejlig mad derhjemme. Inspirationen henter
deiet hyggeligt og ansporende milje, hvor madgleeden og feellesskabet omkring maden er
i fokus.

Deltagerne udfordres med smé aendringer i velkendte retter, som de mdske har lavet mange
gange for. Boller i karry kan f.eks. fint folges med friske grentsager pé& nye méder.

En deltager fra daghjemmet siger: Vi har lsert noget nyt, at man godt kan bruge flere grent-
sager og mindre ked og alligevel f& noget velsmagende. Det har vaeret en god oplevelse,
0g jeg synes, vi har haft meget udbytte af det. En anden deltager fortzeller, at det har vaeret
nyt for ham, at man kunne bruge grentsagerne pé sé forskellige méder, og at det har veeret
spaendende hver gang.

Sammen med borgerne ensker vi at give ekstra naering til en hverdag fuld af livskvalitet og
meningsfyldte akfiviteter sammen med andre. Det er det, vi vil med aldrepolitikken, og det
er Madveerksteder rigtig gode til. Mad og méltider kan nemlig noget ganske szerligt ved at
bringe mennesker sammeni et livsbekraeftende faellesskab. Det er s& godt at lave noget
sammen - og det er s& godt af spise sammen.

Pilotprojektet er et samarbejde mellem Roskilde Kommune og Madkulturen. Sammen
onsker vi at skabe en model for, hvordan det at lave mad og maltider kan blive en del af
hverdagens aktiviteter p&d daghjemmene - og hvordan det kan udfoldes pé andre velfeerds-
omréder i kommunen.

Brug denne drejebog som praktisk vaerktej og inspiration fil mange nye Madvaerksteder i
Roskilde Kommune.

Morten Gjerskov
Formand for Sundheds- og Omsorgsudvalget
Roskilde Kommune
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Madvaerksteder
for seldre

Roskilde Kommune har i 2013 afprevet Madveerksteder som et tilbud til seldre borgere pé
fire daghjem og lokalcentre’. | denne mappe praesenteres erfaringer fra forlebene omdan-
net til gode rad og forslag til aktiviteter med mad og maltider i centrum.

Formal

Madvaerksteder er et sammenhaengende aktivitetsforleb, som har til formal at styrke og
vedligeholde borgerens feerdigheder, sd ogsd lysten til madlavning i eget hjem fastholdes
0g eges. Madveerksteder giver samtidig borgeren mulighed for gode og meningsfulde
oplevelser i samveer med andre.

Om pilotprojektet Madvaerksteder for zeldre

De fire daghjem, som i efterdret 2013 afprevede et forleb med Madveerksteder, er daghjem-
met pd Plejecenter Toftehejen, Daghjemmet AEblehaven, Lokalcenter Kristiansminde og det
skaermede daghjem pd Gundse Omsorgscenter. Forlebet bestod af seks Madvaerksteder,
hvor op til fem borgere med vejledning fra en kulinarisk vejleder og daghjemmets persona-
le lavede mad og spiste sammen. | pilotprojektet deltog borgere med forskellige behov og
forudsaetninger, eksempelvis en gruppe borgere med diabetes og en gruppe borgere med
demens.

1. Fremover bruges daghjem som en samlet betegnelse for daghjem og lokalcentre.



Madvaerksteder for eldre

Erfaringerne fra Madveaerkstederne i 2013 viser blandt andet, at:

e Mad og maltider kan skabe grobund for steerke feellesskaber

e Selvsmad evner i kekkenet kan opleves som et stort bidrag fil et felles madltid

e Mad vaekker minder

e Alle harlysttil at lsere

e Mad giver anledning til af fale om andre emner som f.eks. over- og underveaegt,
ensomhed og alderdom

e Fzerdighederikeokkenet kan styrkes, nér man ever sig - uanset alder

I kan lzese mere om erfaringer og anbefalinger fra pilotprojektet i rapporten
"Madvaerksteder for zldre. Erfaringsopsamling fra et pilotprojekt i Roskilde Kommune”.

Sadan bruges materialet
Dette materiale er et redskab til aktivitetspersonale p& daghjem, der ensker at inddrage
mad og maltider som et tilbud til seldre borgere pé linje med andre daghjemsaktiviteter.

Mappen rummer r&d og vejledning fil, hvordan | som personale organiserer og afvikler et
forleb med Madveerksteder for zldre. Forhold og faciliteter pd de enkelte daghjem kan
variere, og Madvaerksteder kan tilpasses efter de fysiske rammer, som er til rddighed.

Det er tanken, af dele af materialet skal bidrage med faglig og kulinarisk inspiration, mens
andre dele er direkte brugbare i praksis - eksempelvis kan huskelisterne tages med til op-
startsmeder eller opskrifterne og skeellesangen med ud i kekkenet til et Madvaerksted.

Madvaerksteder kan filretteleegges med fokus pé forskellige temaer eller mélgrupper, alt
efter borgernes behov og erfaringer. Der er forslag til, hvordan bé&de grupper og forleb kan
sammensaettes. Vi har samlet de opskrifter, som blev brugt i pilotprojektet, i et haefte.

I kan sl& op, hvilke retter der egner sig godt til bestemte malgrupper. Materialet giver
desuden nogle grundlaeggende redskaber til at arbejde med sensorik? og tilsmagning
samt til at styrke borgernes lzering og lyst til at veere med.

God spiselyst!

2.Sensorik er betegnelsen for mé&der at bedemme fedevarer ved hjeelp af smags-, lugte-, fele-, syns- og heresansen.
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Kom godtigang

Planlaegning og praktik

Nar | skal i gang med Madveerksteder for eldre, er der en raekke praktiske spergsmdl, der
melder sig. Her kan | lzese, hvordan et forleb planlaegges. Med tjeklisten kan | danne jer et
overblik over, hvor meget fid | skal saette af fil planlaegning. P& de naeste sider uddybes de
enkelte punkter. Nogle af punkterne - s& som at bestille r&varer - skal | huske at gere
lebende.

Planlaegge forloebets omfang

Vianbefaler, at et forleb bestdr af minimum seks sammenhaengende gange, og at det
samme personale stdr for hele forlebet. | et forleb er der mulighed for at styrke borgernes
feerdigheder, og samfidig opbygges der et steerkt faellesskab gennem de praktiske opgaver,
som leses i gruppen. Er der stor tilslutning til Madveerkstederne, kan | oprette flere grupper,
som kerer pé forskellige ugedage.

I kan ogsd veelge at afholde enkeltstdende arrangementer med skiftende deltagere. 1sé
fald skal | overveje fordele og ulemper, og vurdere hvordan borgerens udbytte kan fasthol-
des pd samme mdde somi et leengere forleb.

Samle gruppe af borgere

Der er flere forskellige mader at samle en gruppe borgere til Madveaerkstederne. | kan for ek-
sempel vaelge at annoncere aktiviteten ved opslag og lignende pd daghjemmet, eller | kan
gore brug af jeres kendskab til borgerne, til at udveelge de borgere, som | vurderer, kunne
have glaede aof at deltage. Alt afhaengigt af jeres kekkenfaciliteter pd daghjemmet kan en
gruppe bestd af fire fil seks borgere.

Alle borgere pd daghjem og i lokalcentre kan have gleede og gavn af tilbuddet. Det kan dog
vaere en god idé at teenke over, hvordan | sammensaetter gruppen. Bor borgerne i naerheden
af hinanden, kan det for eksempel veere mere oplagt for dem at fortsaette madlavning eller
feellesspisning hos hinanden efter Madvaerkstedets afslutning.
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Madvaerksteder for aeldre

For at borgerne fdr mest muligt ud af at deltage i Madvaerkstederne, kan det veere en fordel
at samle grupper af borgere, som ligner hinanden funktionsmaessigt. Det kan veere nem-
mere af skabe et godt og udbytterigt forleb, nér borgerne har et feelles udgangspunkt for
at forstd opgaverne og deltage i madlavningen. Samtidig bliver det nemmere for jer som
personale at tilretteleegge forlebet. Her kan overvejelser om demens, sukkersyge, ernae-
ringsmaessige behov eller borgernes kognitive og fysiske tilstand gere sig geeldende.

Udsende informationsbreve

Inden | gdrigang med det forste Madvaerksted, kan det vaere en fordel at uddele noget
informationsmateriale om forlebet til de grupper, det berorer. Det kan f.eks. geres i form af
et 'velkomstbreV' til borgerne, som de har mulighed for at tage frem undervejs i forlebet eller
med hjem og vise til deres pdrerende. Det er ogsé& en mulighed at supplere med information
pd jeres hjemmeside. | kan se et eksempel pé et velkomstbrev pé side 12.

Afholde opstartsmeder med kolleger

Med leder og kolleger: Det kan vaere en ide af preesentere Madvaerkstederne for jeres leder
og kolleger inden | starter, sa alle er orienterede om, hvad et forleb med Madvaerksteder er,
hvem der deltager, og hvorndr det afholdes. Server eventuelt en lille smagsproeve fra en af
opskrifterne i haeftet.

Med kekkenpersonale: Maske deltager kekkenpersonalet i Madveerkstederne, men under
alle omsteendigheder er det en god ide at la&egge ud med et opstartsmede med kekkenet.
Aftal f.eks. om kekkenpersonalet kan std for af tilpasse opskrifter til det antal personer, I er.
Aftal hvorndr révarer skal veere bestilt, og hvornar og hvordan de bliver leveret eller kan
afhentes.

Planleegge menu

Menuplanlaegningen afhaenger blandt andet af den gruppe af borgere, som er tilmeldt for-
lebet. | kapitel 3 kan | leese mere om planlaegning af menuen ud fra mélgruppe eller udvalg-
te temaer. Opskrifterne i denne mappe er beregnet efter, at borgeren skal kunne kebe ind fil
menuen derhjemme for ca. 50 kr. pr. person.

Tjekke op pa basiskokkengrej

For at komme godt fra start, er det vigtigt at have godt basiskekkengrej. De fleste kokkener
har allerede de mest basale redskaber. Som udgangspunkt er det en god ide at have ekstra
af det mest basale kekkengrej. Husk, at de enkelte typer af redskaber s& som dasedbnere



Madveerksteder for eeldre

og kartoffelskraellere fas til henholdsvis hejre- og venstrehdndede. Der findes ogsé red-
skaber, som er szerligt egnede til personer med slidgigt. Veer desuden opmaeerksom pd, at
udstyr fra storkekkener kan vaere uvant for borgeren. For at borgeren kan fele sig hjemme i
kokkenet, er det derfor en fordel, hvis redskaberne ogsé er af en type, som findes hjemme
hos borgeren. | kan se en liste over det basale kekkeninventar pé side 11.

Bestille og afhente ravarer i kokkenet

Ravarer til hvert Madvaerksted kan bestilles i kekkenet efter naermere aftale med kokken-
personalet. De bestilte varer athentes i kekkenet medmindre andet er aftalt. Se efter at alle
varer, | har bestilt, er blevet leveret, og ger varerne klar til Madvaerkstedet.
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Fem gode rad
- for det enkelte Madvaerksted

Tjek om kekkenredskaberne eriorden.
Knive skal vaere skarpe. Man kommer oftere og
veerre til skade pé sleve knive.

Find kekkenredskaberne frem, fer | géri gang med
dagens Madveerksted. Redskaberne stilles op og
lazegges frem, sd det er nemt at holde sin arbejdsstation
ren.

Sigt effer den maengde, | skal bruge. Nar der er mange
om at lave mad sammen, bliver der ofte ogsd lavet for
meget mad. Eventuelle rester kan gemmes til
personalet, eller borgerne kan f& det med hjem.

Tjek op pé& szebe, desinfektion, papirhdndklaeder
og forklzeder.

Serg for at have en skraldespand lige i naerheden
af vasken.
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Inventarliste

Ved 4-6 personer i et kekken

Det er ikke strengt nedvendigt at have alt, hvad der stdr pd listen, men det er et godt

udgangspunki.

12 middagstallerkner

12 frokosttallerkner

12 kagetallerkner

12 knive, gafler, skeer, teskeer
12 vandglas

8 tyndskreellere/kartoffelskreellere

8 urteknive

6 skarpe knive (gerne 3 store og 3 mindre)
1 bredkniv

2 gryder-éniensddan sterrelse at der kan
laves suppeiden

1 kasserolle

2 pander

2 paletknive
4 grydeskeer
1 piskeris

1 hulske

1 mellemstort ildfast fad
6 spekbraetter

1 derslag
1 sigte

Bageplade til ovn
Bradepande til ovn

Fade og skale til servering

Héandsaebe
H&ndsprit

Opvaskemiddel

2 opvaskebeorster
Skuresvampe

1 pakke alt-mulig-klude
6 viskestykker

1 pakke bagepapir
1 pakke husholdningsfilm
1 rulle stanniol

Salt

Peber

Kuler

Sukker

Hvedemel

Eddike - meget gerne sebleeddike

11
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Smag pd livet
Madveerksteder pd daghjem og lokalcentre i Roskilde Kommune

Keere borgers navn

Velkommen til Madvaerksteder pé& daghjemmets navn. Madveerksteder er en ny aktivitet pd

daghjem og lokalcentre i Roskilde Kommune.

Madveerkstederne foregar hver ugedagKI. start-slut og forleber over x antal uger.

Ferste gang er ugedag d. datoKl. start - slut

P& Madveerkstederne skal vi sammen genopleve glaeden ved madlavning. Vi genopfrisker
gamle madvaner, og nye vaner bliver afprevet i det tempo, lysten og modet er til. Sammen vil
vi hver gang afpreve nye opskrifter af seesonens friske r@varer. Vi vil smage pd maden og fale
om maden og de minder, den vaekker. Hvert Madveerksted afsluttes med et hyggeligt maltid,

hvor vi spiser maden sammen.

Vi afslutter forlobet med en festmiddag dato - hvor du kan invitere en gaest med.

Du er velkommen til at kontakte navn, pd telefonnummer xx xx xx xx eller email: mailadresse

hvis du har spergsmadl til Madveerkstedet.

Venlig hilsen

Leders navn
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Inspirationskatalog

Malgrupper og temaer

Hvis | vil arbejde med et tema i forlebet, kan | med fordel feenke det sammen med den mdil-
gruppe, | arbejder med. Madvaerkstedernes kulinariske vejleder, Jakob @rstrup, har samlet
nogle forslag til forleb med saerlige malgrupper og forskellige temaforleb, der kan give
borgeren inspiration til den daglige madlavning. For alle mélgrupper gzelder det, at brug af
sanserne har stor betydning for den samlede madoplevelse. Derfor far | ogsd nogle tips fil,
hvordan man kan arbejde med smag, sanser og konsistens. Forslag fil opskrifter finder |i
materialets opskriftshaefte.

Inspiration til malgrupper

Personer med demens

Né&r man arbejder med personer med demens, er det vigtigt at have skarpt beskrevne og
afmalte processer. Genkendelighed fra gang til gang er et negleord. Det er vigtigt at vaelge
velkendte r@varer og retter, som kan bringe minder frem.

Personer med diabetes

Hvilke muligheder er der for at fd tilfredsstillet sit behov for noget sedt som diabetiker? Fin-
des der alternativer til sukker? Ja, det gor der, og det kan veere godt at gennemgd forskellige
seodestoffer. De smager ikke ens, og de er meget forskellige at arbejde med. Se eksempelvis
Diabetesforeningens oversigt over, hvilke sedestoffer der egner sig til diabetikere.
Diabetesforeningen har ogsd en liste med anbefalinger til mad i hverdagen.
Internetadresserne finder | pé side 32.

Her er det 0gsd vigtigt med fokus pd skjult fedt i maden, som | kan laese mere om under
mdalgruppen personer med overvaegt. Tal ogsé gerne om, at motion hjeelper til at regulere
appetit, maethed og blodsukker.

Personer, der er overvaegtige
Her arbejdes med det skjulte fedt og fedtfattige alternativer til de ellers fede retter. Ligesom
hos diabetikerne handler det ikke blot om at lave mad, men ogsé om at pdvirke borgernes
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mdske fastldste tankegange. Tal om portionssterrelser og motion, og praesenter borgerne
for nye velsmagende fedtfattige retter. Det kan veere lettere af overbevise folk om af spise en
ny fedtfattig ret end en ret, de kender, som er blevet gjort fedtfattig. At spise mad uden szerlig
hejt indhold af sukker og fedt skal ikke veere et kompromis, men en ny mdde af feenke og
nyde pd! Alt om Kost har tips fil, hvordan man kan skaere ned pé& meettet fedt uden at miste
smag. Internetadressen finder | pd side 32.

Personer, der er undervaegtige

At lave mad til underernzerede handler ikke bare om at tilsaette mere fedt. Det er i hej grad
vigtigt, at maden appellerer til den, der skal spise den, hvis det er lysten til at spise, der
mangler. Her kan f.eks. arbejdes med mindemad for gennem gode minder at vaekke lysten
til at spise igen. Det kan ogsa veere fysisk ubehag ved at spise, som for eksempel tygge- og
synkevanskeligheder, som er med til at saette begraensningen. Arbejd med mad, som er let
at tygge og synke for af f& borgerne til at ege deres indtag. Underernzering kan ogsd bunde
i psykiske barrierer. Lige meget hvad er det afgerende at preve at f@ borgerne til at deltage
og fortzelle, hvorfor de ikke kan eller har lyst til at spise. Serg iseer for, at maden er rig pé
protein, som f.eks. kan komme fra ost, 2g, ked og fede fisk.

Inspiration til temaforleb

Mindemad

Lav gerne velkendte retter, hvor der laves smd justeringer. For eksempel indarbejdes de fem
grundsmage som en fast del af det at lave mad. Gennemgé generelle teknikker, som det at
stege, koge, snitte osv.

Mad fra de fijerne egne

Dette tema er for borgeren, som seger af preve noget helt nyt - og som virkelig gerne vil
udfordres pé rdvarer og smage. Temaet har derfor fokus pé rdvarekendskab og specielle
retter. Tal gerne om, hvordan mad taenkes fuldstaendig forskelligt rundt omkring i verden, og
hvorfor det forholder sig, som det ger i de forskellige verdensdele.

Gron mad

| behover ikke at lave rent vegetarisk mad, men det er naerliggende at arbejde med vegeta-
riske retter som en mulighed i hverdagen. Brug drstidernes grent som omdrejningspunk.
Tal om det miljemaessige sdvel som det ekonomiske aspekt i ikke at spise s meget ked, og
sd selvfolgelig det sunde i at spise mange grentsager. Hos @kologisk Landsforening kan
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| finde inspiration til &rstidernes révarer. P& side 32 kan | finde internetadressen og andre
links med inspiration.

Mad til én

Hvis man er alene, kan det vaere sveert at finde gejsten til at gere noget ud af méltidet. Teend
stearinlys, og pluk en blomst til bordet. Tal om, hvilken forskel det ger, nér man serger for, at
rammerne for mdltidet er hyggelige. | kan ogsé fokusere pd indkeb til én og pd at gemme
rester, s& der er mad il flere dage. Arbejd f.eks. med, hvordan én r@vare kan bruges pd vidt
forskellige méder, f.eks. kogte, stegte, bagte og revne guleredder.

Overvejelser, ndr | sammensaetter menuen

Nar det egentlige tfema for Madvaerkstederne er valgt, kan | arbejde med
menusammensaetning pd to méder.

1. Menuen kan veere fastlagt pd forhand, men med mulighed for at borgerne kan
sxette deres eget praeg pd retterne gennem krydring og tilsmagning.

2. Menuenkan ogsd formes hen ad vejen i dialog med borgerne. Sidstnaevnte model
giver i hoj grad borgerne ejerskab for Madvaerkstederne, men vil samtidig kreeve en
tydelig styring.

Der er mange overvejelser at gere sig i forhold fil rvarer og indkeb. Her m& man preve at
vejre stemningen blandf borgerne. Grundleeggende ber det geelde, at alt, hvad der laves pé
Madvaerkstederne, skal vaere muligt at genskabe hjemme. Det er alts& en dérlig ide atf lave
mad med ravarer, som kun kan kebes i specialforretninger, som borgerne ikke umiddelbart
har mulighed for at komme i.

Det nytter heller ikke af lade ekonomien lebe lobsk. Det skal vaere ekonomisk muligt for
borgerne at lave et lignende méltid mad hjemme uden at skulle kebe dyre r&varer eller store
portioner. Det er derfor vigtigt at veere opmaerksom pd meengderne. Skal der til en person
bruges et enkelt kyllingebryst, sé tal pd Madvaerkstedet om, hvad man kan gere med det
andet kyllingebryst, der er i pakken. Tal om holdbarhed og sund fornuft. Det kan vaere ned-
vendigt for folk i alle aldre at f& genopfrisket en gang imellem.
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Om opskrifterne

Opskriftsamlingen indeholder de opskrifter, som blev brugt til Madveaerksteder for zeldre i
Roskilde Kommune. Alle opskrifter er til fire personer, medmindre andet er angivet.

| stort set alle opskrifter kan ingredienser erstattes, s& de passer til den gruppe borgere, der
skal lave maden. F.eks. kan smer byttes ud med Let Becel, fleade med madlavningsflede eller
i nogle tilfeelde sdgar maelk, og sukker kan byttes ud med sedestof. Det anbefales at bruge
et sedestof, som hedder Perfect Fit. Arsagen er, at det har nogenlunde samme smag og
konsistens som sukker, hvilket kan gere det nemmere at arbejde med for borgerne, hvis de
onsker at bruge almindelige opskrifter og selv veere i stand til at bytte sukker ud med sede-
stof. | Madveerkstederne er der arbejdet meget med variation i kost og méadehold. Derfor vil
der ogsd veere opskrifter, som er blevet brugt til diabetikere, som indeholder sukker.

Ligeledes kan opskrifterne geres mere naeringsrige ved at filseette federe produkter end de
valgte. Det kan veere madlavningsflede, som bliver skiftet ud med piskeflede, let flodeost
som skiftes ud med almindelig fledeost osv. Veelges det at skifte en ingrediens ud, kan det
veere en god idé at afpreve retterne inden - hvis fid og budget fillader det.

Opskrifterne er sorteret i grupper og efter farvekoder. Farvekoderne angiver, hvilken gruppe
opskrifterne har vaeret brugt til under forlebet med Madveerksteder i Roskilde Kommune.

Velegnet til gruppe Velegnet til gruppe
med diabetikere med demente
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Kokkenfakta

Bag om maden

Sanser

N&r man bruger madlavning som veerktoj til at opnd eksempelvis veegttab, en form for hjer-

negymnastik, sygdomsforebyggelse eller andet, er man nedt til at bryde med opfattelsen af,
at mdltidet er mélet og tilberedelsen er vejen dertil. Tilberedning og mdltidet mé ses som et

hele - et hele, som skal stimulere vores sanser.

Det er vigtigt, at der er tid til at studere rdvarerne. Derfor skal der ogsé indregnes tid til
sansning til Madveerkstederne. Der skal ikke veere tale om et hakke-snitte-maraton, men
plads til at lege lidt med maden. Mdlet er ikke nedvendigvis ndet, n&r den enkelte ret sma-
ger, som den skal og ber, men ndr man forstdr, hvorfor den smager, som den skal og ber, og
ikke mindst hvordan vi kom derhen. Alle sanser er i brug, ndr man laver mad og spiser.

Synssansen

Nar det kommer til madlavning og retten pé tallerkenen, betyder det meget at arbejde med
r@varer i flotte, klare farver. En gryderet, der er kogt sammen laenge og er blevet en mudret,
brun farve, har brug for hjeelp fil af fremstd appetitlig. Drys med lidt grent inden servering.
Serg for, at salaterne har klare farver, og at de bliver serveret p&d en méde, sa alle farverne
er synlige. Ogsd ndr der laves mad fil én, er det vigtigt, at maden fremstér appetitlig. Arbejd
med at anrette en tallerken, sé maden tager sig godt ud. Og sidst men ikke mindst skal spi-
sebordet vaere ryddeligt og rent, s maden spises i en god atmosfaere.

Horesansen

Mdske teenker man ikke umiddelbart, at heresansen har betydning for madlavning, men det
har den -iseer ndr vi taler mindemad. Mange forbinder lyden af mad, der steger, syder og
bobler med noget godt og gerne fra deres barndom. Arbejd med lyden som veerkitej. For ek-
sempel kan det heres, hvorndr en pande er varm nok til stegning ved at komme en lille klat
smeor ned i den opvarmede olie. Syder den med det samme, sé& er panden varm nok.
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Smagssansen

Smagslegene er det vigtigste veerktej, vi har i kekkenet. Smag p& maden undervejs, gerne
flere gange. Server aldrig noget, der ikke er smagt fil. Arbejd med de fem grundsmage, og
hvordan disse bruges i kekkenet. Prov at filseette salt i form af andre ting end lige salt; syre i
form af andre ting end eddike osv. Under afsnittet Smag er der eksempler pd alternativer.

Husk, at vi ikke alle nedvendigvis kan lide maden lige salt, sur osv. Det er den, som laver ret-
ten, der i sidste ende bestemmer. Stol pd dine smagsleg - hvis du synes det smager dejligt,
er der en god chance for, at andre synes det samme. Vaelg eksempelvis en deltager, som
beslutter, hvorndr maden smager, som den skal.

Lugtesansen

Den er ligesom smagssansen fuldsteendig uundveerlig i kekkenet og ved bordet. Faktisk
kender de feerreste forskel pd, hvorndr de smager og lugter. Prov at lave en simpel evel-

se, som deler de fo sanser. Alle holder sig for neesen, mens en rdvare, for eksempel &eble,
kommes i munden og tygges. Nu smages der. Efter et kort stykke tid slippes taget om naesen,
mens der stadig tygges. Langt de fleste oplever en eksplosion af smag/duft i munden, for

nu er lugtesansen sat ind. Vi lugter bade inden, vi fdr maden i munden, og ndr vi har ma-
deninde i munden. Husk pd, at lugtesansen ogsé er et af de vigtigste vaerktejer, vi har til at
bestemme, om en rdvare er ved at blive fordaervet.

Folesansen

En sans, som vi méske ikke er sé bevidste om, at vi bruger, men som endelig ikke mé glem-
mes, er felesansen. Det er vigtigt at maerke de révarer, man arbejder med. Derfor er det ogsd
bedst at undgd gummihandsker, men det kan selvfelgelig veere nedvendigt. Arbejd med at
maerke forskellen pd friske, sprede rdvarer og gamle, slatne ravarer. Pé tallerkenen kommer
felesansenispil i form af forskellige konsistenser. Serg for at der pd den endelige tallerken
er noget bledt (f.eks. gryderettens sauce eller kartoffelmos) og noget spredt (f.eks. salat
eller friskt &eble). Ogsd temperaturer er med til at stimulere felesansen. Serg for at det, der
skal veere varmt, er rigtig varmt, og at det kelige er keligt.
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Smag i

De fem grundsmage : Bittert
Sedft, salf, surt, bittert og umami er de sma- .
ge, man kalder de fem grundsmage. Det er 5

dem, vi kan smage med tungen (se figur).
Det er vigtigt af feenke disse grundsmage
med i sin madlavning, da de er med til at
give def helt rigtige fundament og den rette
balance. Kombinerer man sin ret eller sit |
smerrebred ud fra at rumme de fem smags-
indtryk, er sandsynligheden for velsmag og
tilfredsstillelse storst.

| Smagslest
Her p&’smags-tungen’ kan det ses, hvor .
pd fungen smagslegene registrerer de i ;
forskellige smage. Forrest p& tungen kan vi .
smage det sede og dernaest det salte. Midt !
pd tungen er der et lille omré&de, hvor vi intet '
kan smage, men fil gengaeld kan viude i

siderne aftungen smage det sure. Bagerst ;
pé& tungen kan vi smage bittert. Umami kan |
vismage med hele tungen. ‘
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Sodt

Den sede smag er bedst kendt fra sukker
udvundet fra roer eller sukkerror.

Egenskaber

Sedt er rigtig godt til at afrunde enret og
give den mere fylde. Det sede kan bruges
béde til at balancere surt og bittert.
Anvendelighed

Det sede findes eksempelvis i rodfrugter,
frugt, honning og juice. Sukker er isaer ogsé
godt til tomater, hvor det fremhaever smagen
og den naturlige sedme.

Salt

Smagen salt kendes bedst fra natriumklorid,
der er kendt som almindeligt kekkensalt.

Egenskaber

Salt eritusindvis af &r blevet brugt fil at
konservere ked og fisk. Derudover kan man
bruge salt til af forstaerke smagen i maden.
Salt balancerer syre og fremmer ogsé
smagen umami.

Anvendelighed

Salt kan eksempelvis veere flagesalt, koge-
salt eller fint salt. Ligeledes kan soja og visse
havurter tilfore retter en mere salt smag.

Surt

De fleste vil nok kunne nikke genkendende fil
den sure smag fra f.eks. citroner eller eddike.

Egenskaber

Smagen surt er god til at give maden mere
friskhed. Syren balancerer bade det sede
og def salte.

Anvendelighed

Surt kan opnds ved at bruge eddike, citrus-
frugter eller syrnede mejeriprodukter som
eksempelvis kaernemzelk.

Bittert

Evnen fil at kunne smage bittert har tidligere
vaeret med til at sikre menneskets overlevelse,
da den advarer os om, at fedevarer enfen er
farlige eller for gamle. Dedelige gifte, sdsom
stryknin og kinin, smager nemlig bittert. Ved en
steerk sult kan evnen til at smage bé&de sedt og
surt falde, mens evnen til at smage bittert ikke
endrer sig.

Egenskaber

Bittert er god til at balancere det salte, men
0gsd det sede og fede i maden.
Anvendelighed

Smagen bittert findes blandt andet i leg, kdl,
krydderurter, nedder, frugt, radiser, salat og
rugbred.

Umami

Ordet umami stammer fra japansk og betyder
nogetiretning af'behagelig’ eller 'velsmag'.
Aberne bruger eksempelvis smagen til af gen-
kende fedevarer med et hejt nzeringsindhold.

Egenskaber

Det er den mere ukendte og nyere af de fem
grundsmage. Ikke desto mindre er umami god
til at give 'smagen af mere’.

Anvendelighed

Smagen umami findes blandt andet i ked, ost,
g, mejeriprodukter og fisk, men derudover og-
sd itang, modne fomater, svampe og kartofler.
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Tilsmagning og konsistens

Smagetips

Nogle af de dejligste smagskombinationer giver naesten sig selv: Jordbaer med sukker og
flede eller spredstegt ribbensteg med agurkesalat og skysovs fungerer perfekt og er klassi-
kere i sig selv. Andre er mere tvivisomme: Kunne du f.eks. taenke dig en frisk basilikumspesto
pd din merke chokolade? Eller har du prevet at spise en grapefrugt, efter du har berstet
teender?!

Smage kan komplimentere (jordbeser-flede), skabe kontraster (fleeskesvaer-syltet agurk),
eller ligefrem skabe konflikter (grapefrugt-tandpasta). Overvej hvad de enkelte r@varer
bringer sammen i deres aroma, krashed eller syre/friskhed, og overvej om det er kontrast
eller afdeempning, der skal til, ndr du kombinerer dem. Smagsmaessigt herer tomater, log,
olivenolie, balsamisk vineddike og basilikum bare sammen som salat, fordi smagene pé
samme fid skaber kontraster og komplimenterer hinanden. Men vil du i stedet forsteerke den
rene smag af fomat i en suppe eller ved bagning, kan du underbygge de smage, der allere-
de findes i tomaten med salt, sukker og lidf eebleeddike.

Lidt om konsistens

Forskellige konsistenser og kombinationer af bledt, spredt, tert, cremet, tyndt, saftigt, fyldigt,
tykt, koldt og varmt har, som de fem grundsmage, stor betydning for en ret eller et stykke
smorrebreds succes.

Kombinerer du de forskellige konsistenser i en ref, ved f.eks. at benytte flere forskellige tilbe-
redningsmetoder, ger du retten mere interessant af spise. Teenk bare pé& en hotdog: Bredet
er bledt, pelsen har umami og er fyldig, legene er salte og sprede, agurkerne er sure og
saftige, kefchup er cremet og sed osv.

Til smerrebred kan du ogsd teenke i forskellige konsistenser: Det blede kan veere en puré, en
creme, en kompot eller en bldmusling. Det sprede kan veere stegte leg, ré redbeder i tynde
strimler, skiver af radiser eller skindet fra en stegt makrel. Det saftige element kan veere
selve makrelkedet, der modsat skindet har en saftig, naesten fed konsistens. Et andet bud
kunne veere en solmoden tomat, der er saftig, men meget mere frugtig og frisk. Ef cremet
indspark kunne veere en fledestuvning, en friskost rert med urter eller en peberrodscreme.
Noget fyldigt kunne komme fra en salami, et seg eller en reget makrel.
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Hygiejne
Det er altid vigtigt med en god hygiejne omkring friske ravarer.

Vask dine haender grundigt og ofte, sa du ikke spreder bakterier under madlavning.
Bdde for og mens du laver mad. Efter toiletbeseg, og ndr du har hostet, nyst eller pillet naese.
Nar du har rert ved g, rét ked, fisk og grentsager med jord pa. Eller skifter arbejde mellem
r@varerne.

Du skal skylle frugt og gront grundigt, da der kan vaere spor af jordbakterier og
goedningsrester. Skyl frugt, salat, spirer og krydderurter, inden du spiser det. Kog frosne
hindbaer et minut, fer de bruges i retter, der ikke skal varmebehandles for servering, f.eks. i
smoothies.

Husk at skifte eller vaske kniv og skaerebraet, nar du skifter ravare, da en blanding
af de forskellige bakterier kan gore dig syg. Hold rdt ked adskilt fra andre madvarer og
tilberedt ked. Skift eller vask skaerebraet og kniv straks efter, at det har veeret brugt til rat ked
eller fisk. Opbevar altid rdt ked nederst i keleskabet p& en tallerken eller lignende, s@ der
ikke drypper kedsaft pé& de evrige madvarer.

Varme retter skal opvarmes til kogepunktet, for at draebe eventuelle bakterier.
Derved nedseettes risikoen for af blive syg. Hakket ked, ked i fern og strimler, fisk, fjerkrae og
retter med aeg ber gennemvarmes pga. en hyppigere fremkomst af bakterier. Hele kedstyk-
ker behever derimod ikke at blive gennemstegt, da der kun findes bakterier pd overfladen.

Varm mad skal koles hurtigt ned, sd temperaturen falder fra 65 grader til 10 grader
pa mindre end tre timer, da der ellers kan forekomme vaekst af sygdomsfremkalden-
de bakterier. En bakterie kan blive til en million bakterier pd seks timer, hvis maden ikke
kommer i keleskabet. Maden skal szettes til nedkeling umiddelbart efter, at den er dampet
af. Det kan veere en god idé at dele maden ud i mindre portioner, sd nedkelingen sker hurti-
gere. Tjek at keleskabstemperaturen hejst er 5 grader.

Rengor redskaber og maskiner mellem de forskellige arbejdsprocesser - og skift
ofte karklude, viskestykker og forkleeder. Skift viskestykke og karklud mindst en gang
om dagen, og skift altid effer anvendelse til forskellig brug. Brug kekkenrulle eller servietter,
ndr du ferrer kedsaft eller vand fra grentsagstilberedning op. Renger knive, skaerebraetter
og andre redskaber ofte.
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Fisk og skaldyr er let fordzervelige. De kan holdes friske to dage pa kol ved 2 grader.
Skal opbevares pd kel. For at draebe eventuelle parasitter i fisk og skaldyr ber man enten
nedfryse (min. 24 timer) eller varmebehandle fisken (min. 75 grader). Fisk er gennemvar-
met, ndr fiskekedet er klart, ikke leengere har en gennemsigtig glans, og kedet falder fra
hinanden i flager. Brug et separat skaerebreet til fisk og skaldyr, og vask det umiddelbart
efter brug.






Madoplevelser

Nar det praktiske omkring planlaegningen af forlebet er pd plads, og aktiviteten gér i gang,
er det borgerens oplevelse og leering, der stér i centrum for Madveerkstederne.

Her kan | f& inspiration til, hvordan | kan arbejde med at gere det enkelte Madveerksted til en
meningsfuld og inspirerende aktivitet for borgerne. | finder ogsé en model, som kan saette
tanker i gang om, hvordan og hvorfor mad opleves forskelligt fra person fil person.

Den gode stemning

Tag en snak om formal og forventninger

Indled gerne med en snak om, hvad et forleb med Madvaerksteder er for noget. Sperg samti-
dig ind til borgernes forhold til mad og deres forventninger til forlebet. Hvad laver de af mad
derhjemme? Hvad har de af udfordringer i forbindelse med madlavningen? Hvad kunne de
taenke sig at fd ud af Madveerkstederne?

Forbered samtaleemner

Forbered gerne et par emner, som kan saette samtalen i gang under mdltidet. Et oplagt
emne er mindemad. Sperg eksempelvis ind fil borgernes erindringer om den menu, | skal
lave, hvilken rolle mad og mdltider har spillet i borgernes liv og opvaekst, eller hvilke r@varer
de husker fra deres barndom. Det kan vaere en god idé ogsé selv at byde ind med minder og
betragtninger. Snakke om mad under mdltidet kan vaere en indgang til mange andre emner.
Samtidig kan de veaere en mulighed for at tale om nogle af de udfordringer, som borgerne
steder pd i forbindelse med madlavningen derhjemme s& som indkeb og det at skulle lave
mad til én person.

Forbered andre aktiviteter

Madveerksteder kan andet end at skabe madglaede og god mad. At lave og spise mad
sammen handler om vaerdifuldt socialt samvaer, og méltidet kan nemt kombineres med an-
dre akfiviteter,som i sig selv kan forsteerke madglaeden. F.eks. kan man synge sange, folde
servietter og daekke et fint bord eller invitere gaester til spisningen. Det kan ogsé veere, at
temaet for et Madvaerksted kan kombineres med en udflugt, hvor mad og mdltider indgdr.

Inddrag
Afhaengigt af funktionsniveauet i den enkelte gruppe, kan borgerne selv komme med forslag
tilden mad, | skal lave. Det er ogsé en mulighed at opfordre borgerne til at medbringe egne



Madvaerksteder for eldre

kekkenredskaber, servietter eller eventuelt en dug fra deres eget kakken. Under filberednin-
gen kan | af og til samle gruppens opmaerksomhed omkring en bestemt del af madlavnin-
gen s@ som at anrette en tallerken eller at smage en ret til med 'smageskeer’ ud fra en snak
om'de fem smage’. Né&r | demonstrerer eller selv tilbereder noget, er det en god idé lebende
at forteelle borgerne, hvad | ger. Samtidig kan | forteelle borgerne, hvad de ger, dvs. akfivt
bemaerke og bakke op om deres indsats.

Genopfrisk

Undervejs kan | samle op pd og minde hinanden om de ting, | har snakket om de forlebne
gange. Genopfriskningen kan bé&de vaere om tilberedningsmetoder og viden om maden.

I kan ogsd bygge videre pd eller genoptage tidligere samtaler for at styrke hukommelsen
omkring dem. Genopfriskning kan desuden handle om at minde borgerne om, hvad de alle-
rede har formdet at gere under tidligere Madvaerksteder.

Hold pauser

Hold smd pauser undervejs. Nogle borgere har brug for mere hvile end andre. Pauserne kan
i ovrigt bruges til at tale sammen om ting, som ikke nedvendigvis har direkte sammenhaeng
med Madvaerkstedet, men som er med til at skabe en relation mellem ansatte og borgere.
Alt efter borgernes friskhed og lyst kan der ogsé inddrages lidt teori sé som 'de fem grund-
smage’. Det er dog vigtigt, at der ogsd er plads til pauser med helt ro.

Kort evaluering efter hvert Madvaerksted

Seet lidt tid af til af drefte dagens Madvaerksted. Hvordan gik det? Opndede borgerne det, |
havde planlagt? Var de engagerede? Noter ogsé praktiske overvejelser, som er nedvendige
at tage forbehold for fremover. Det er ogsd en god ide at dokumentere Madvaerkstederne
med citater fra deltagerne og billedcollager. Evalueringer kan desuden give mulighed for at
formidle nogle historier til lokalavisen, resten af dagcentret, pdrerende mv., som beskriver
nogle konkrete eksempler pé, hvad borgerne har féet ud af forlebet.

En skriftlig kereplan

Nogle borgere kan have gleede af en skriftlig kereplan for Madveerkstedet, som kan hjeelpe
dem til at holde fokus i processen og f@ et samlet overblik. Szerligt hvis de ikke n&r omkring
alle arbejdsstationer i et Madveerksted og méske ikke kan huske, hvad der bliver fortalt.
Kereplanen kan, udover selve opskriften, vaere en konkret beskrivelse af, hvad den enkelte
borger skal gere og hvordan. Det ger det samtidig nemmere at g& i gang med madlavnin-
gen selv derhjemme.
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Hvordan opleves maltidet ?

Der er mange forskellige forhold, der har betydning for, hvordan vi oplever maden og malfi-
det. Minder og forskellige sanseindtryk har f.eks. betydning for, om vi har lyst til maden. P&

naeste side finder | en model, der viser, hvordan man kan forstd oplevelsen af et mdltid. Den
kan bruges til at tale om, hvad et godt maltid er, og hvorfor man kan lide forskellig mad.

Mange har sikkert prevet at drikke eller spise noget pd en ferie, som smager sd fantastisk,
at vitager noget af det med hjem. Hjemme og under helt andre forhold drikker eller spiser
vi det samme igen og oplever, at det smager anderledes. To méltider kan i princippet veere
fuldstaendig ens, men det har stor betydning for vores samlede oplevelse af mdltidet, om vi
nyder det pd en solskinsdag i skoven, sammen med mennesker vi holder af, eller alene pd
en grd regnvejrsdag i en institutionskantine. Maden er den samme, men omstaendigheder-
ne er forskellige. Det har betydning for, om vi nyder maden. Det er vist nedersti modellen
under 'hvor, hvorndr og med hvem vi spiser maden’.

Det vi nogle gange kalder 'vores smag’ kan kun delvist forklares med det, der foregdrinde i
vores mund, ndr vi spiser noget. Det er ogsd i hej grad vores kultur, familie og sociale bag-
grund, der er med til at afgere, om vi synes, noget er laekkert eller e]. Kender vi maden i for-
vejen? Hvorndr smagte vi den ferste gang? Det fokuseres der pd i cirklen 'mig og min smag’,
som er overstimodellen.

Selve maden spiller selvfelgelig ogsd en rolle. Ligner maden noget vi kender - er slikket
f.eks. formet som flagermus, pastaen som bogstaver - eller er croissanten pludselig rund
som et rundstykke? Lod vi os lokke af et @-maerke eller en opskrift pd indpakningen? Hvem
har lavet maden - er det en i familien eller ukendt personale i et institutionskekken? Er der
teenkt over anretningen af maden? Er maden farverig? Spiser vi den af paptallerkner eller
kongeligt porcelaen? Det er nogle af de forhold, som firkanten i midten af modellen viser.



Sadan opleves maltidet
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Skreellesangen

Melodi: Der var en gammel gubbe

Sé leenge som kartofler
overho'det har en skreel,

ma& der andre til at skraelle dem,
for de kan jo ikke selv.

Visad ved samme spand
med fingrene i vand,
viskraelled” hele dagen,

og vi var kun otte mand.

Og nér der skal beregnes
lidt rigeligt til mands,

kan vi gerne vedta’ af deter
en nederdraegfig fjans.
Visad ved samme...

Imens ens kammerater

kan gd og teelle den,

bli'r der jaget ganske reedsomt med
de stakkels skraellemaend.

Visad ved samme...

Man dypper og man skreeller
i sindsforvirret takt,

og sine 'guleredder’ far

man ganske edelagt.

Visad ved samme...

Nej, vivil rGbe hurraq,

og det skal ske med smeeld,
ndr Edison har fundet pé
kartofler uden skrael.
Visad ved samme...

Tak til borgerne pd Lokalcentret Kristiansminde, som kom i tanke om denne sang til et Madvaerksted.
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Vil du vide mere?

Internetadresser

Alt om Kosts tips til mad med mindre maettet fedt
www.altomkost.dk/Anbefalinger/De_officielle_kostraad/Spis_mindre_maettet_fedt/Forsi-
de.htm

Dansk Design Centers projekt LIVRET
www.ddc.dk/page/designpartnerskab-livret-10

Diabetesforeningens anbefalinger til mad i hverdagen
http://diabetes.dk/diabetes-2/mad-og-fysisk-aktivitet/mad-i-hverdagen.aspx

Diabetesforeningens oversigt over sedestoffer
www.diabetes.dk/diabetes-1/mad-og-fysisk-aktivitet/mad-i-hverdagen/raavarer/soede-
stoffer.aspx

Film om Madvaerksteder for zeldre
www.youtube.com/watch?v=oguPYn1UUIls

Socialstyrelsens projekt God mad - Godt liv
www.socialstyrelsen.dk/godmadgodtliv

Sundhedscentret, Roskilde Kommune
http://sundhedscenter.roskilde.dk/

FEldresagens Spisevenner
www.aeldresagen.dk/temaer/sider/kedeligt-at-spise-alene.aspx

Qkologisk Landsforenings oversigt over fodevarer i sseson
www.okocater.dk/media/914371/%C3%A5rstidsplakat_s%C3%Aéson.pdf
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Kontaktliste

| er velkomne til at kontakte projektgruppen og daghjem, som har deltaget i pilotprojektet.

Daghjemmet Ablehaven

Jeanette Hvidberg Dam jeanettehd@roskilde.dk 46315592
Birthe Nielsen birtheni@roskilde.dk 46315597
Gundse Omsorgscenter

Henriette Guldberg henriettequ@roskilde.dk 46317386
Janne Nielsen janneni@roskilde.dk 46317386

Lokalcenter Kristiansminde
Mitra Shahidi mitras@roskilde.dk 46316674
Sheila Ritchie Hansen sheilarh@roskilde.dk 46316700

Plejecenter Toftehojen
Lykke Grethe Jensen lykkegj@roskilde.dk 46318445

Roskilde Kommune
Charlofte Bach Laurents charlottebl@roskilde.dk 20553157
Katja Mond Pedersen katjap@roskilde.dk 40350478

Madkulturen
Jakob @rstrup jakob@oogko.dk 22277353
Elin Witschas Thomassen elin@madkulturen.dk 40628150



M MADKULTUREN
bedre mad til alle

madkulturen.dk



