7

Min spisehistorie.
Erfaringer med maltider
Mad med fisk

Sundhed i
balance

Livsstilscafe

Formal

« At deltagerne bliver bevidste om hvilke valg, de traeffer og hvorfor

« At deltagerne bliver bevidste om barndommens og ungdommens madvaner, og hvordan de pavirker de
vaner, de har nu

« At deltagerne bliver bevidste om, hvordan spisevaner haanger sammen med deres folelser og de rammer,
som de indgar i

« At skabe rum for at deltagerne kan tale om madens betydning for den enkelte

« At skabe gensidig forstaelse deltagerne imellem om forskellighed ud fra erfaringer med mad, madvaner og
den betydning, det har i forhold til de mal, som de saetter sig

« At fa praktisk kendskab til retter med fisk

Mgdegangens indhold
» Velkommen
« Refleksion: Hvad har du vaeret optaget af siden sidst?
« Spisehistorie
« Refleksionsgvelse: Spisehistorie
» Madlavning
« Spisning
« Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfaret i dag?
« Praktisk information
« Afslutning
Rammer
« 3 timer, heraf ca. 1 time til madlavning
« Skolekgkken eller lignende kgkken med mange arbejdspladser
« En ernzeringsfaglig Livsstilscafemedarbejder
» En ankerperson

Didaktik

» Underviserstyret med tydelige rammer og god mulighed for deltagerindflydelse (induktiv og abduktiv).

« Grundige overvejelser bag de valg du foretager for forskellige opgaver er af afggrende betydning for
processen.

» Gor dine formal tydelige for dig selv, det gger sandsynligheden for lzering hos deltagerne.

Bemaerkninger

Indholdet kan veere falsomt og vaekke steerke folelser for nogle deltagere. Livsstilscafemedarbejder og ankerper-
son er rollemodeller for god kakkenhygiejne.

Hvis flere deltagere har forladt holdet, skal der bruges tid pa at restituere gruppen. | materialet forudsaettes,

at en gruppe fortsaetter samlet. Hvis to grupper ma slaes sammen for at udgere et nyt hold, ma denne under-
visningsgang tilretteleegges med vaegt pa introduktion af deltagerne, og spisehistorien udskydes til en senere
undervisningsgang. Find inspiration ved 1. mgdegang.

| | )

2. fase - arbejde
konflikt

forsvar
revision




| ) p )

o O

s

Velkommen
Velkomstritualet som ved 2. made.

Introduktion til dagens program. Eventuel praktisk information gives om deltagere, afbud o.l..
Samtale om hvad gruppen er nu, hvor nogle har forladt den. Hvad kan vi, der er i gruppen, sarligt give hinan-
den?
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Refleksion: Hvad har du veaeret optaget af siden sidst? ﬁ | “
1) Deltagerne skriver, hvad de har veeret optaget af i forhold til deres forandringsproces siden sidst. Brug notes-

bogen.

2) Deltagerne forteeller i en lille gruppe pa 3-4 deltagere, hvilke erfaringer de har gjort sig siden sidst
(forslag: 1 min til hver).

3) Opsamling i plenum. Hver deltager fortzeller, hvad den vigtigste erfaring, de har gjort sig siden sidste made
er.

Formal

« At deltagerne oplever noget genkendeligt og trygt som start pa medet

« At deltagerne sporer sig ind pa deres forandringsproces

« At stimulere til gruppesammenholdet ved at vzere falles om erfaringer i bade sma grupper og plenum
« At deltagerne far lejlighed til at hare om ligesindedes erfaringer og tanker

OVERVEJELSER

Hvordan styrer du tiden?

Hvordan statter du, at tiden fordeles ligeligt mellem deltagerne?

Hvordan hjzlper du deltagerne i gang, hvis det er svaert at reflektere og saette ord pa?

Hvordan sporer du ind pa det, som er veesentligt, hvis deltagere taler om noget, som ikke er relevant?

Spisehistorie

Lille oplaeg ved Livsstilscafemedarbejderen. Temaet spisehistorie indeholder en persons traditioner for maltider
og rammer og deres erfaringer med mad og maltider gennem livet fra barndommen til nu. Hvilke retter var
typiske? Hvem lavede mad? Hvordan blev méltiderne indtaget? Hvordan var stemningen? osv..

Livsstilscafe
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Refleksionsgvelse: Spisehistorie ﬁﬁ W | . 2. ¢ *

O

v

Barndom Ung Voksen Nu

1) Lav en livslinje pa tavlen og fortzel dele af din egen spisehistorie ud fra linjen. Pa linjen kan saettes milepaele
som barndom, ung, voksen og nutid.

2) Opfordr deltagerne til at huske stemningen og deres folelse og fornemmelse (hyggeligt, ensomt, stille, larm
m.m.) i deres spisesituationer. Deltagerne kan bringe andre emner ind i historien:

Maltidets betydning for dig (hurtig maet, let, overstas, samlingspunkt osv.)?
Spiser du anderledes, nar du er sammen med andre i forhold til, nar du er alene?
Kan du se sammenhange i dine tidligere og nuveerende madvaner?

3) Deltagerne tegner og beskriver deres spisehistorie i deres notesbgger.

Eksempler pa spergsmal til refleksion

Hvordan var dine madvaner som barn?

Hvordan har dine madvaner udviklet sig?

Hvordan har dine madvaner i barndommen betydet for dine nuvaerende vaner?
Hvad betyder et maltid mad for dig?

Hvad er vigtigt for dig, nar du spiser?

Er der forskel pa din mad til hverdag, weekend og fest?
@nsker du, at der skal vaere det?

Hvad er vigtigt for dig med hensyn til din mad?
Hvordan prioriterer du?

Hvad vil du ikke ga pa kompromis med?

Hvad kan du undveaere eller spise mindre af?

4) Deltagerne gar sammen parvis og fortzeller deres spisehistorie til hinanden.

5) Livsstilscafemedarbejderen sparger, om der er en eller to deltagere, der har lyst til at fortaelle deres spise-
historie i plenum.

6) Sparg eventuelt om de vil lave deres nuvaerende spisehistorie som voksen om. Hvad skal der til?
Hvad forhindrer, at deres nuvaerende spisesituation bliver bedre?

Formal

At deltagerne bliver bevidste om, hvilke valg de trzeffer og hvorfor

At blive bevidste om madvaner, som de har med fra barndom og ungdom, og hvordan tidligere vaner
pavirker de vaner, som de har nu

At deltagerne bliver bevidste om, hvordan deres spisevaner haenger sammen med deres folelser og de
sammenhange, de indgar i

At fa en feelles forudsaetning for at snakke om madens betydning for hver enkelt deltager

At fa en starre forstaelse for, hvordan spisehistorien har betydning for at arbejde med mal, deltagerne har
sat sig eller vil seette sig

OVERVEJELSER

Hvordan vil du reagere, hvis deltagere bliver fglelsesmaessigt bergrte?

Hvordan sikrer du, at deltagerne foler sig trygge i arbejdet?

Hvordan formidler du, at deltagerne ma vaere dbne for hinandens forskelligheder?

PAUSE
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Pauser er vigtige
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Livsstilscafemedarbejderen repeterer kort kekkenhygiejne.

Dagens tema er fisk. Find en egnet ngglehulsmaerket fiskeopskrift fra http://www.altomkost.dk/Opskrifter/noeg-
leulsmaerkede_opskrifter/forside.htm eller http://www.hjerteforeningen.dk/opskrifter/. Opskriften kan saettes
ind i det tomme opskriftark, som indeholder vurdering af retten og af de fem grundsmage (se Bilag 1). Fiske-
opskriften introduceres grundigt og efter behov, f.eks. ravarekendskab, tilberedningsmetoder, hvornar ovnen
skal teendes m.m.. Der gives en tidsramme for, hvornar maden forventes feerdig.

Deltagerne danner grupper. Opgaverne fordeles mellem deltagerne. Grupperne kan deles i mindre grupper eller
i par. Der lzegges op til, at deltagerne selv bestemmer maengderne i opskrifterne, valg af krydderier og smags-
givende ingredienser og at de gerne ma byde ind med idéer i forhold til opskrifterne. F.eks. udskaering af gront-
sager, storrelse pa fiskefrikadeller eller lignende.

Livsstilscafemedarbejderen giver stotte efter behov til laesning af opskrifter, tilsmagning, anretning, pamindelse
om tidsramme mv..

Formal

« At deltagerne oplever at, de kan anvende og tilberede hensigtsmaessige ravarer og pavirke maden,
som de finder det smagfuldt, speendende, delikat, indbydende osv.

« At deltagerne afprover bade ukendte ravarer og opskrifter samt afprgver velkendte ravarer i nye
kombinationer

« At deltagerne far lyst til at eksperimentere med ravarer og madlavning hjemme

OVERVEJELSER

Hvor store er forskellene i deltagernes erfaring med at laese eller

eksperimentere med opskrifter og madlavning?

Er der behov for stotte til lzesning af opskrifter, planleegning af reekkefelge ved tilberedning,

tilsmagning, anretning og pdmindelse om tidsramme mv.?

Hvilke opskrifter er egnede til deltagerne i forhold til deres udbytte? Jf. sveerhedsgrad, tidsforbrug og gkonomi,
og hvilke der giver mulighed for at seette sit eget seerpraeg?

o o . 2.4
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Spisning ﬁﬁ W | "

Deltagerne prasenterer deres mad, udfordringer omkring tilberedningen og eventuelt, hvad de har valgt at ggre

anderledes end anvist i opskriften, for de gvrige deltagere. Anvend eventuelt skema vedr. smag, udseende og

konsistens nederst pa opskrifterne. Under spisning snakkes der videre om:

» Hvordan maden ser ud og hvordan den smager.

« Hvilke ingredienser fra grundsmagene har de anvendt?

« Hvilke smagsingredienser er anvendt?

» Hvordan er maden i forhold til det, deltagerne laver derhjemme?

« Har de lyst og mulighed for at lave det derhjemme?

Rammerne omkring oprydning gives.
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Formal

« At deltagerne tager ejerskab af deres madlavning

At deltagernes selvfglelse og selvtillid styrkes i gruppen

» At nyde mad skabt i feellesskab og give en konkret oplevelse af gruppefelelsen

At overveje hvilken betydning rammerne har for maltidet

At deltagerne kan fa ny opmaerksomhed pa spisemgnstre og -vaner. F.eks. maethed og sult,
spisehastighed, maltidets varighed, maengder og fordeling af mad pa tallerken osv.

OVERVEJELSER

Hvordan hjeelper du deltagere, der har brug for statte

til at fortzelle om deres madlavning eller produkt?

Hvordan skabes abenhed om at vi ikke bryder os om den samme mad?

Hvordan skabes abenhed om, at det er forskelligt, hvordan vi oplever mad? Hvad vi finder passende af ingredi-
enser? Hvilken stgrrelse, form osv. maden skal have?

Har gruppen brug for at snakke frit under spisningen, eller er der rum for

en mere fokuseret snak om mad?
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Refleksion: Hvad har jeg oplevet, opdaget og erfareti dag? W | 9 WK WK

1) Deltagerne skriver i deres notesbog. Som variation kan deltagerne reflektere i par eller sma grupper om, hvad
de har vaeret optaget af til mgdegangen, og hvad de vil bruge hjemme.
2) Der samles op i plenum med en kort runde med input fra alle deltagere.

Formal

« At deltagerne far stillet skarpt pa deres konkrete muligheder for at arbejde med forandringsprocessen
hjemme

« At skabe tryghed ved at runde mgdegangen af pa samme made som den startede

« At bevidstgere, at gruppen er feelles om at arbejde med forandring

OVERVEJELSER
Har deltagerne delt meget i dag og treenger de til at dele nu?
Hvordan stgtter du deltagere, som har sveert ved at reflektere eller skrive?

Praktisk information
Hvorndr og hvor medes vi naeste gang?
Medbring madpakke og drikkeflaske samt behageligt, lzst indenders tgj og indenders sko.

Afslutning
Afslutningsritualet som 2. mgde. Tak for mad og tak for jeres deltagelse i dag.
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Opskrift med fisk

Seet en egnet ngglehulsmaerket opskrift fra for eksempel
http://www.altomkost.dk/Opskrifter/noegleulsmaerkede_opskrifter/forside.htm
eller http://www.hjerteforeningen.dk/opskrifter/ ind i opskriftsarket.

Vurder og beskriv retten:
Har maltidet veeret som du forventede?
Vurder konsistens (fx cremet, blgd, vandig eller grynet), udseende og duft.

Kan du genkende de fem grundsmage?

Sedt Surt Salt Bittert Umami

Saet X
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