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Den gode hverdagsmad

Den gode hverdagsmad..? Tja, hverdage er der flest af. Og hverdagsmad er der mest af.
Sadan indledes begrebet pa Kost og ernaeringsforbundets hjemmeside. Og det er netop
dét, som Ernaeringshjeelperen og -assistenten bliver uddannet til at varetage — alle de
vigtige daglige maltider. Alt i alt bliver der tilberedt op imod en million maltider om dagen
pa plejehjem, kantiner, hospitaler, bgrneinstitutioner osv.

Begrebet og veerdierne omkring "Den gode hverdagsmad” blev diskuteret og
beskrevet pa et topmgde i maj 2007. Deltagerne pa topmadet var en masse
forskellige madprofessionelle fra hele landet.

@velse

Diskutér i klassen, hvad | synes, der ligger i begrebet "hverdagsmad”. Lav f.eks. en
brainstorm pa tavlen og snak ud fra de nggleord, som kommer op.

Pa topmgadet blev 6 veerdiord udgangspunktet for snakken omkring den gode
hverdagsmad. Maltidet skal veere:

Trygt
Vedkommende
Neerveerende
Velsmagende
Varieret
Veltillavet

Den gode hverdagsmad skal veere tryg

Det giver i hgj grad tryghed at vide, hvad man skal spise. | gvelsen "eating in the dark”
vidste du ikke pa forhand, hvad du skulle spise — det var formentlig en anelse utrygt. Det
skaber altsa tryghed, at maltidet er s& preecist beskrevet, at brugeren har en klar ide om,
hvad vedkommende skal spise. Kan man ikke selv leese, eller har man sveert ved at se de
sma bogstaver, skaber det tryghed at fa leest teksten op, eller den kan veere illustreret med
billeder og tegninger, f.eks. til barn.

Det giver tryghed, nar man selv kan bestemme, hvem man vil spise sammen
med

For mange skaber det ogsa tryghed, at man ved, hvem der har lavet maden. Til store
selskaber er det ikke ualmindeligt, at kokken kommer ind og preesenterer maden. Nar
ernzeringshjeelperen eller -assistenten serverer maden pa en plejehjemsafdeling eller i en
bagrnehave, kan brugerne ogsa hér se, at det er rigtige mennesker, der har anstrengt sig
for at tilberede maltidet. | de fleste tilfeelde er det andre faggrupper, der serverer maden,
end dem der har tilberedt den. Her skaber det tryghed, at man har mulighed for at tale
med én, som er madprofessionel, f.eks. kostkonsulent, dieetist eller en medarbejder, som
har en kontakt til stedet, hvor maltidet er tilberedt.

| Det giver tryghed, at man kan blive maet |
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Har man allergi, er pa en eller anden form for dieet, eller er der noget, som man af religigse
eller andre grunde ikke spiser, skaber det stor tryghed, at man praecis ved, hvad der er i
maden. Dette sikres ved at bruge professionelle opskrifter (se side XX) og muligheden for
at kostberegne maltidet, sa alle maltidets ingredienser og naeringsindhold kan
dokumenteres.

Selvom egenkontrol i kgkkenet tager meget tid, sa skaber det tryghed bade for brugeren
og for den madprofessionelle. Maltidet er tilberedt saledes, at vores brugere ikke skal
veere bekymrede for at blive syge af maden. Omvendt har den madprofessionelle nogle
trygge rammer at arbejde inden for. F.eks. ved vi, at risikoen for at blive syg af salmonella
fra en kylling er minimal, nar vi opvarmer til 75°C.

Det giver tryghed, at man altid kan fa noget, man kan lide. Altsa at der er noget
at veelge i mellem

Hverdagsmaden skal veere vedkommende

Den mad der sendes ud af kakkenet, skal veere tilpasset og vedkommende for brugeren.
Der er stor forskel pa, hvad bgrn og aeldre foretraekker, og hvad syge og raske kan spise.
Madprofessionelle bliver uddannet til at kunne planlaagge maltider, som er varierede, sa
de passer til de enkelte malgrupper. | planleegningsarbejdet skal man teenke pa smag,
farver, om maden kan tygges, ravarernes saeson, ernaering, gkonomi osv.

Tip

Er der brugere med anden etnisk baggrund i malgruppen, vil det opleves som
omsorgsfuldt og naerveerende at servere retter fra vedkomnes madkultur en gang i mellem

Ifalge en undersggelse fra ar 2000 er det seerlig vigtigt for plejehjemsbeboere,
hvem de sidder sammen med under maltidet. Dernaest at maden er mar. Det
er mindre vigtigt, at maden fglger seesonerne.

Den gode hverdagsmad skal veere neerveerende

Du kender nok godt den forjagede falelse af at veere kommet for sent op om morgenen, sa
morgenmaden naermest ma sluges. Til frokost bliver maden kastet ned pa tallerknen af en
fortravlet kantinemedarbejder, og stemningen ved spisebordet er lidt mat. Om aftenen er
der ingen, der gider lave mad, s& du smarer dig et par flade rugbrgdsmadder og szetter dig
ind foran computeren. Fzelles for de tre maltidsituationer er, at de er langt fra at veere
naerveerende.

Der er flere forskellige faktorer, der er vigtige for, at et maltid er neervaerende:

e Det tager tid at tilberede et godt maltid — det er ikke noget, der bare skal overstas.

e Maden skal tilberedes med grundighed og lyst.

e Det kreever tid, viden, energi og talmodighed at kunne beherske madhandvaerket,
sa sammenseaetningen af ravarer bliver en smagssucces.
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Det tager tid at nyde et godt maltid, og nar maltidet skal nydes i selskab med andre, vil vi
gerne selv bestemme, hvem vi skal sidde sammen med. Den energi der kan opsta
omkring et bord i godt selskab, er fantastisk. Men det kraever ogsa energi. Energi til
samtale og energi til at vaere opmaerksom. Gar samtalen darligt, eller er der helt tavshed
omkring et bord, er det absolut ikke rart og neaerveerende. Nogle plejehjem har
eksperimenteret med, at en medarbejder skulle agere maltidspilot. Maltidspilotens
fornemmeste opgave var at hjeelpe samtalen i gang, sgrge for en god stemning omkring
bordet og se til, at alles behov blev daekket. Resultatet var en bedre maltidsoplevelse for
alle.

Maltidspiloten er en del af begrebet maltidsveert. Maltidsveerten er ofte en person, der ikke
selv har tilberedt maden, men sgrger for at maltidsituationen er omsorgsfuld.
Maltidsveerten kan veere en paedagog i barneinstitution, der sgrger for, at der er en rolig
stemning om maltidet. Maltidsvaerten kan ogsa vaere en medarbejder fra hjemmeplejen,
der tager sig tid til at sidde sammen med den hjemmeboende pensionist under et maltid.
Omsorg og opmaerksomhed far barnet, den syge eller zldre til at spise mere.

Snavset arbejdstgj og harnet hgrer sig ikke til, ndr maden skal preesenteres og serveres.
Omklzaedning til maltiderne sender et positivt og appetitveekkende signal til dem, der skal
spise maden.

Endelig er der det fysiske rum, som skal veere rart at veere i.

Det gode hverdagsmaltid skal vaere velsmagende

Velsmagen opstar, nar der er et samspil mellem ravarerne og den made de bliver tilberedt
og tilsmagt pa. En made at kvalitetssikre velsmagen er eksempelvis at fglge
Klossemodellen. Klossemodellen angiver bl.a., at alle de fem grundsmage skal veere til
stede, og der skal veere en righoldig smag som f.eks. skabes med krydderier og steerke
ingredienser. Derudover skal der veere teksturforskelle, som gger den velsmagende
spiseoplevelse

| N&r alle vores sanser bliver stimuleret, @ges velsmagen |

Den velsmagende tallerken er ogsa den, der er tilpasset malgruppen ernzeringsmaessigt.
Til alle raske voksne geelder det om, at den velsmagende tallerken f.eks. opbygges som Y-
tallerknen. Sundhed og velsmag skal veere balanceret lllustration af Y- tallerken

Den gode hverdagsmad skal veere varieret

Teenk, hvis man skulle spise det samme hver eneste dag. Om det sa var ens livret, ville
man hurtigt blive treet. Variation ggar, at der hele tiden er noget nyt at se frem til og noget
genkendeligt at vende tilbage til.

Betragter man vores made at opbygge dagens maltider pa, er de jo meget forskellige.
Denne variation er meget unik, hvor man i store dele af verden eksempelvis indtager ris til
alle maltider. Med variationen sikrer vi, at vi indtager s& mange forskellige ravarer og
dermed neeringsstoffer som fedt, protein, kulhydrat, kostfibre, vitaminer og mineraler som
muligt.
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Sanseligt betyder det ogsd, at vi bliver praesenteret for forskellige smage, teksturer, former
0g udskeeringer, madkulturer, hgjtider og seesoner.

e Om vinteren rykker vi sammen om stearinlys og nyder kraftige gryderetter,
kartoffelmos, kal og rodfrugter.

e Om foraret kan vi glaede os til asparges og rabarber, lysere dage og paske.

e Om sommeren kan vi sveelge i jordbeer, hyldeblomstdrik, fine grentsager og
maltider i det fri.

e Om efteraret har vi et stort udvalg af ravarer at vaelge i mellem, sdsom svampe,
ngdder, vildt og baer. Her begynder vi at forberede os til den kolde tid igen.

Der er stor forskel pa smagsoplevelsen af en kartoffel, alt efter hvilken
tilberedningsmetode den udseettes for; kogt, ovnbagt, moset, friteret i tynde skiver eller i
tykke steenger.

En varieret spiseoplevelse kan ogséa skabes ved, at borddaekningen eller udsmykningen er
forskellig. At man f.eks. bruger forskellige stel, servietter, duge — maske forskellig
baggrundsmusik.

Den gode hverdagsmad skal veere veltillavet

Alt smager godt, bare det er veltillavet. Men det kraever planleegning, arbejdsgleede og
faglighed. Det at kunne lave mad som er ernaeringsmeessig, hygiejnisk og sensorisk
forsvarlig, er et handveaerk, som skal erhverves, og det tager tid og kraever omhyggelighed.

Opsummering — den gode hverdagsmad

Den gode hverdagsmad er den, som erneeringshjeelperen og —assistenten er uddannet til
at tilberede. Madens sensoriske egenskaber er naturligvis vigtige, men der er sa mange
andre faktorer, der spiller ind i forhold til, hvordan brugerne oplever maltidet. Maltidet skal
veere trygt — man skal f.eks. vide, hvad man spiser. Maltidet skal vaere komponeret
saledes, at det er vedkommende og tilpasset den enkelte brugers behov. Tiden og
omsorgen i forbindelse med et maltid er seerlig vigtig i forhold til de sarbare malgrupper, vi
tilbereder mad til. Det er en kvalitet, at hverdagsmaden er varieret, og at vi bliver
eksponeret for eksempelvis nye ravarer. Endelig skal det gode hverdagsmaltid vaere
veltillavet.

Kilde: Sans din mad, Karina Kyhn Andersen 2009

Lees mere i fagbladet Kgkkenliv nr. 2 2008. Temanummer om Den gode hverdagsmad
"Madkassen” — Kost og ernaeringsforbundet
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Tre ledetrade til kreativ maltidsopbygning

Storkekkenet producerer mange maltider. Sa mange maltider at der i
udportioneringsgjeblikket ikke er tid til anretning med salatblade og andre klassiske
pyntefif. Det er i virkeligheden ogsa overflgdigt — pynten skal nemlig ind i maden.
Endvidere skal der bund i anretningen, saledes at der skabes niveauforskelle. Endelig skal
der geres noget ved overfladen af kadet, fisken eller grgntsagerne, sa det bliver smukt at se
pa, og der skabes teksturforskelle.





