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MALTIDER DER SAMLER

Vi har hert det mange gange for. Maden smager
bare bedre i selskab med andre.

Der glider ogsa mere ned, og trygheden i feellesska-
bet omkring et maltid giver ro og glaede, der varmer
helt ind i hjertet. Men der er rigtigt mange, der hver
dag ma spise deres mad alene.

Maske far seldre hjemmeboende bragt maden ud af
en kommunal madordning, maske laver de den selv.
For mange betyder det, at lysten til maltidet ikke al-
tid er i top, og det kan have en raekke konsekvenser
ikke mindst for smatspisende eeldre, der kan risikere
at blive underernaeret og sveekket med sygdomme
til folge.

Men uanset om man er smatspisende eller ej, s&
skaber maltider sammen med andre tryghed, gleede
og feellesskab.

I Aldre Sagen findes der et stort og varieret udbud
af aktiviteter vedrerende mad og maltider. Aktivi-
teter, hvor feellesskabet omkring et maltid, netop er
vigtigere end selve maden.

Ikke at det er ligegyldigt, hvad der laves af mad, men
fordi det at spise sammen med andre ogsa bringer
nye oplevelser og maske venskaber ind i en hverdag,
hvor dagene ofte kan ligne hinanden lidt for meget,
og hvor ensomheden maske er en tro felgesvend.

Disse mange aktiviteter er skabt af frivillige i Aldre
Sagen. Med stor iheerdighed, neestekeerlighed og
overskud er frivillige med til at bringe stor gleede ind
i andres liv. Og der er mange speendende bud rundt
om i landet - lige fra fisketure, hvor de friskfangede
fisk bliver til skenne maltider, til spisevenner pa
restaurant, hvor deltagerne bliver hentet i eget hjem
og kert hjem igen, og til flere typer af forskellige
madklubber, hvor de aldre selv har forkleedet pa.

Disse historier kan du leese i dette idékatalog,
“Omkring et maltid”. Her er masser af inspiration at
hente til at komme i gang med nye aktiviteter. Akti-
viteter, hvor fellesskabet er hovedretten og maltidet
desserten.

Begge nydes bedst sammen.
God appetit.
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Bjarne Hastrup, adm. direktor



MADKLUB FOR ENLIGE

Sakskgbing Lokalafdeling: Der udveksles idéer,
og gamle retter far nyt livi Zldre Sagens madklub.

Der bliver allerforst drukket en
kop kaffe, forend gryder, potter

og pander tages frem i kokkenet i
foreningshuset Rennebakken, hvor
Zldre Sagen har sit hold: Madklub
for enlige.

Her meodes enlige meend og kvin-
der - men ogsa aegtepar - en gang
om ugen for at lave mad sammen,

og menuen aftales fra gang til gang.

Som regel to retter mad, hvor ars-
tidens grontsager ofte kommer pa
bordet, og gamle retter far nyt liv.
Men altsa kaffen forst.

- Vi skal jo ogsa have det lidt hyg-
geligt, griner Jytte Spitzer, der er
frivillig tovholder for madklubben.
Det er hende, der handler og af-
regner fra gang til gang, og hende
deltagerne tilmelder sig til, hvis de
onsker at deltage i den feelles mad-
lavning og hygge.

FRUGT | FRYSEREN

Rennebakken er en nedlagt bor-
nehave, hvor der stadig star frugt-
treeer. Og her har deltagerne ogsa
plukket bade sebler og blommer,
som er blevet lagt i fryseren, som

Aldre Sagen har kebt til netop det
formal - eller hvis der er gode til-
bud, der skal fryses ned, for senere
at blive til herlige retter.

Inger-Lis Jorgensen og hendes
mand Bo deltager begge i mad-
klubben.

- Det er s hyggeligt, og vi moder sa
mange. Og sa udveksler vi tips og
idéer og gér pa opdagelse i gamle
retter, fortaeller hun. Selv foreslog
hun en dag "spytgred”.
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- Vi havde jo plukket blommer, og
de skal altsa koges med skrzeel og
sten. Derneest skal greden sedes og
jeevnes, og sa ma man jo sidde der
og spytte sten ud, nar man spiser
groden, griner Inger-Lis.

Men maden er ikke det primeere,
understreger hun. - Det er at leere
andre mennesker at kende pa en
anden méde, end blot ved at hilse
pé dem, ndr man meder dem fx i
byen. Og at hjeelpe hinanden og f&
gode idéer af hinanden.
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Bagte rodfrugter

Knoldselleri og gulergdder
skaeres i mundrette stykker.

Koges i vand, tilsat salt, i 10-
15 minutter.

Hzeld vandet fra og kom
rodfrugterne i et ildfast fad.

Vend dem i olivenolie, hakket
hvidlgg og drys med tgrret
estragon.

Bag faerdig i ovnen i ca. 30
min. pa 100 grader.

Du kan bruge alle typer
rodfrugter.

Prgv ogsa at vende de
feerdige rodfrugter med
friske krydderurter.

SADAN GJORDE VI:

Idé At fa flere enlige ud i et socialt
feellesskab

Antal frivillige 1

Antal deltagere 10-15

Tilmelding Til tovholder

Lokale Foreningshuset Rgnnebakken
Hvornar Tirsdag kL. 10-14

Pris 50 kr. om aret samt 30 kr. pr.
maltid, der betales pr. gang

Samarbejdspartnere Lokale lanes af
kommunen

Afregning Betaling pr. gang




KRYSTALCAFEEN

Saby Lokalafdeling: | Krystalcaféen i Sby tager man hand om hinanden.
Caféen er blevet mgdested for mange.

En flad femmer for en kop kaffe og
10 kr. for bred. Ikke just haje café-
priser, men priserne i Krystal-
caféen i Seeby, som bliver drevet
af frivillige fra Aldre Sagen i
samarbejde med den lokale han-
dicap-forening. Siden 1997 har
caféen vaeret modested for bade
stamgeester, turister og gennem-
rejsende.

Caféen har abent hver dag pa neer
sendag, og de frivillige skiftes til
at veere der, sa der er to hold om
dagen. Et formiddagshold og et
eftermiddagshold. Caféen holder
middagslukket. Om formiddagen
er der rundstykker med ost og
marmelade til kaffen og om efter-
middagen kage og boller.

Det er frivillig Inger Nielsen, der
star for indkeb til caféen.

- Rundstykker keber jeg frosne, og
sa er de lige til at lune i ovnen, s&
der er "nybagte” rundstykker, nar
kunderne kommer, forteeller hun.

De har faet lov til at lane et lokale,
som er ejet af kommunen. Der skal

dog betales for varme, og inden
startskuddet lad til caféen, blev der
ogsa bygget om for fondsmidler,
som foreningerne havde segt samt
lan hos kommunen - der er betalt
tilbage.

FASTE HOLD

De 30 frivillige, der driver caféen,
er pa faste hold. Inger Nielsen er pa
mandagsholdet om formiddagen.
Der er altid to frivillige pé et hold.
Holdet moder en halv time for
abningstid for at brygge kaffe og
deekke bord.

-Jeg kan godt lide at veere noget
for andre, og sd har jeg tiden til
det. Det er ogsé spaendende. Nu

er jeg jo gammel Saeby-pige, og en
sommer fik vi besog af nogle gamle
bysbern, der kom for at drikke kaf-
fe, og sé fik vi en sludder. Sa jeg gar
altid glad herfra, forteeller hun.

Ogsa turister finder vej og folk pa
gennemfart.

- Det er ikke kun et sted for enlige.
Her kommer ogsd mange aegtepar,
siger Inger Nielsen.

VI HOLDER @JE

Krystalcaféen huser mange stam-
geester. De kommer som regel ogsa
pé faste dage.

- Vi har pa en méde vores "eget
hold”. Det er virkelig hyggeligt, og
er der plads til os ved bordet, s&
sidder vi med og snakker om alver-
dens ting. Mange har behov for at
forteelle, hvad de maske har lavet i
ugens lob, siger Inger Nielsen.

Og man holder gje med "holdet”.
Udebliver en person, bliver det un-
dersogt.

- Vi undrer os jo, hvis der en fra
“holdet”, der ikke dukker op. S&
ringer jeg til dem. Jeg kender dem
jo. Savi tager hand om hinanden.
Vi holder ogsé lige gje med, at der
ikke er nogen, der far noget, de ikke
kan tale. Vi har en, der har diabe-
tes, og han skal jo helst ikke have
marmelade pa sit rundstykke, lyder
det fra Inger Nielsen.




Hjemmelavet
marmelade

Du kan bruge alle slags bzer til
marmelade, friske som frosne.
Brug evt. sesonens baer.

Kog beer, sukker og evt. vanilje og
lidt vand.

Kgl af og heeld pa skoldede
atamonskyllede glas.

Det er hurtigt, og du kan selv
bestemme, hvor sgdt det skal
veere.

SADAN GJORDE VI:

Idé At gore en forskel for ensomme aldre
Antal frivillige 30

Antal deltagere Svinger, men her er bade
stamgaester, turister og gennemrejsende

Lokale Krystalcaféen midt i Seeby
Tilmelding Ej ngdvendigt

Hvornar Hverdage 10-12 og 14-16 samt
lgrdag kl. 10-12

Samarbejdspartnere Den lokale
handicapforening og kommunen

Pris 5 kr. for kaffe - 10 kr. for bragd
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HERREVARELSET

Roskilde Lokalafdeling: Sildemad, ostemad samt ¢l og snaps er pa
bordet, nar herrevarelset i Roskilde byder indenfor.

Forste gang Aldre Sagen i Roskilde
abnede derene ind til "Herrevee-
relset”, var det med tre frivillige fra
Zldre Sagen og to deltagere. I dag
kommer der gennemsnitlig 60 del-
tagere. Naturligvis herrer alle sam-
men, deraf navnet "Herreveerelset”,
for at fa sig en sildemad, ostemad
samt ol og snaps. En af dem er
Thorkild Mortensen. Men det er nu
ikke maden, han kommer der for

- men nye venskaber. Som mange
af de andre deltagere har Thorkild
Mortensen mistet sin kone.

- For forste gang folte jeg, at jeg
medte ligesindede, og det har vee-
ret med til at give mig et rygsted til
at komme videre i livet, forteeller
han. Det var en dame fra et yoga-
hold, hvor han gér, der mente, at
Herreveerelset var noget for Thor-
kild.

- Jeg havde aldrig hert om det, men
tog sa af sted. I dag er der stort
kryds i kalenderen, nar Herrevee-
relset abner derene.

ROTATION VED BORDENE

De mange deltagere sidder ved
sma borde, og de, der har lyst til at
forteelle om en oplevelse eller deres
arbejdsliv, holder et lille 10 minut-
ters foredrag.

- Det er dejligt at here om andres
oplevelser og begivenheder i livet,
siger Thorkil Mortensen og griner
lidt i forhold til, at der i princippet
skal veere rotation ved bordene fra
gang til gang, s& man meder nye.

- Jo, vi forseger da. Men det kan
godt veere sveert, for man far hur-
tigt nye venner, som man gerne
vil snakke med. Men vi er altid
opmaerksomme pa, nar der kom-
mer nye, for dem skal vi tage godt
imod.

Succesen i Roskilde med Herre-
veerelset har veeret sa stor, at man
ogsa har abnet et Damevzerelse.
Disse to "vaerelser” mades to gange
om aret, hvor de spiser sammen.

- Det er hyggeligt, og jeg har faet
nye bekendtskaber, siger Thorkild
Mortensen.

Og det er bekendtskaber, som
Thorkild har inviteret hjem - oger
blevet geninviteret hen over som-
meren, hvor Herrevaerelset holder
sommerferie. Netop nye bekendt-
skaber er med til at danne sma
grupper pa tveers af interesser, som
ogsa udfoldes i Herreveerelset.




Spis mere fisk. Sdan lyder
budskabet i et af de 10 kostrad fra
Sundhedsstyrelsen, der skal fa
danskerne til at spise sundere.

Som voksen har du brug for 350 g
fisk om ugen. Med fisk som palaeg
dagligt er du naesten i mal.

Fede fisk som sild indeholder de
sunde omega-3 fedtsyrer. Derudover
far du fra fisk, D-vitamin, jod og
selen.

Ved at spise den anbefalede mangde
fisk nedsaetter du risikoen for blandt
andet hjerte-karsygdomme.

FOTO: STEFAN KAI NIELSEN

SADAN GJORDE VI:

Idé At lave et mgdested for enlige
maend

Antal frivillige 2

Antal deltagere 60 mand

Tilmelding Sker pr. mail eller telefon
Lokale Daghjemmet £blehaven
Hvornar 1. fredag i maneden kl. 12.-14
Pris 50 kr. pa stedet

@vrige ingredienser Deltagere hjzaelper
frivilligt pa skift med at daekke bord,
rydde op og skaere sild i kekkenet. Det
er en af de frivillige, der kgber ind




SINGLEGRUPPEN

Esbjerg Lokalafdeling: Brunch, eftermiddagskaffe og manedens middag
er blevet omdrejningspunktet for en gruppe singler i Esbjerg.

Ved det allerforste arrangement
kom der kun en deltager, men siden
da er budskabet blevet spredt, og
Singlegruppen i Esbjerg er vokset.
Faktisk har efterspergslen veeret

sa stor, at der nu er fem arrange-
menter om maneden, to brunch, to
kaffe og kage og en middag,.

Idéen blev fodt pa en af Aldre
Sagens sondagscaféer, hvor Elise
Kjeer, der deltog i caféen, netop
efterlyste ligestillede til at spise
brunch med eller drikke en kop
kaffe med om sendagen. Hun var
tilflytter og alene. I lobet af en uge
havde 21 andre givet tilsagn om,
at de ogsa gerne ville veere en del
af det feellesskab, og det blev start-
skuddet for Singlegruppen. Sing-
legruppen fik en aftale med et af
byens hoteller, der kunne tilbyde
bade brunch eller kaffe og kage til
favorable priser.

OVERVINDELSE

For Alice Pedersen var det lidt af
en overvindelse at troppe op forste
gang til eftermiddagskaffe og kage.

-Jeg har veeret gift i neesten 47 ar,

og sa gik min mand hen og dede.
Vi var begge medlemmer af Aldre
Sagen, og her fik jeg oje pa Single-
gruppen. - Det er jo sveert, nar man
bliver alene, og der skulle ogsa lidt
overvindelse til sddan at troppe

op den forste gang. Men nu bliver
jeg heengende. Jeg foler mig godt
tilpas, forteeller Alice.

NYE VENINDER

Nok sé vigtigt med Singlegruppen
er, at den er med til at skabe nye
relationer. Ved hvert arrangement
bliver der sendt en bog rundt, hvor
interesserede kan skrive, hvis de
leder efter nogen at tage i teatret
med, leesegruppe eller gatur. Pa
den made kan andre melde sig til
de forskellige forslag.

Det betyder, at der jeevnligt opstar
nye, mindre interessegrupper, som
deltagerne selv styrer og organise-
rer, bl.a. en-dagsture til forskellige
lokaliteter og private spiseklubber.

10 af deltagerne har ogsa holdt ju-
leaften sammen, og der er opstaet
nye faellesskaber over bade julefro-
koster og paskefrokoster.
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- Jeg har ogsa faet nye veninder,
som jeg ses med udover. Sa modes
vi om andre ting, som at ga i tea-
tret, forteeller Alice Pedersen.

Hun og et par mere fra Singlegrup-
pen har desuden veeret i Plon i
Tyskland og fejre nytér sammen.
-Jeg har faet et godt socialt liv, lyder
det fra Alice Pedersen.
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Yoghurt med baer

Hzeld sirup i bunden af et glas.

Tilszet graesk yoghurt eller skyr.
Blend frossen frugt med den
graeske yoghurt og hald oven i
glasset.

Husk at alle frosne baer skal
koges i et minut fgr de bruges.

Pynt med frisk frugt og
citronmelisse.

Du kan ogsa pynte med ristede
ngdder eller et drys mysli

FOTO: CHRISTER HOLTE

SADAN GJORDE VI:

Idé Forslag fra en deltager af £ldre
Sagens sgndagscaféer i Esbjerg

Antal frivillige 1 tovholder

Antal deltagere | gennemsnit 12
personer til hvert arrangement

Tilmelding Sker direkte til hotellet
Lokale Hotel Britannia

Hvornar Brunch eller kaffe/kage om
sgndagen

Ménedens middag Fredage
Samarbejdspartnere Hotel Britannia

Pris Forskelligt, om det er brunch,
kaffe/kage eller middag
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MADLAVNING FOR ENLIGE MAND

Kolding Lokalafdeling: | Kolding har man skabt en madklub for enlige mand,
der hver 14. dag kreerer en to-retters menu og bager smakager.

- Her pa holdet er vi lige "dumme”
alle sammen, griner John Ebbesen
og tilfajer: - Nogle kan selvfolgelig
lidt mere end andre. Han meldte
sig pa ZAldre Sagens hold, Madlav-
ning for enlige maend, da hanien
periode boede alene. At det kun er
meend, er et plus.

- Havde det veeret et blandet hold,
sé var jeg ikke gaet der. Vi har

en lidt anden jargon, og det hele
behover ikke veere sa pertentligt.
Det er et frirum, lyder det fra John
Ebbesen. Han vegter det sociale
samveer hejt. At kunne hygge,
snakke og drikke et glas vin, ol eller
kaffe med de andre pa holdet, er
netop det, der traekker. - Og sé leerer
vi selvfolgelig ogsa nogle fiduser og
nogle genveje i kokkenet. Vi har jo
ikke sé lang tid, s& det er begreenset,
hvad vi kan lave. Vi kan jo ikke seette
en stegiovnen, der skal have tre
timer, siger han.

GENSYN MED BARNDOMSHJEMMET
At mode nye mennesker i skolekok-
kenet har ogsa givet John Ebbesen
mulighed for at besege sit barn-
domshjem.

- Snakken gar jo, og sa var der en,
der fortalte, hvor han boede. Og
det var i mit barndomshjem, hvor
jeg ikke havde veeret i over 50 ar.
John Ebbesen fik en invitation til
at komme og fa et gensyn med sit
barndomshjem. En invitation han
takkede ja til.

MENUEN BESLUTTES | FALLES-
SKAB

Det har ikke veaeret svert at skaffe
deltagere pd holdet. Faktisk vil det
kraeve et hold mere, hvis der kom
flere tilmeldinger. - Sa ville vi til-
byde hold hver onsdag i stedet for
hver anden, og det vil ogsa veere
helt fint, lyder det fra Sonni Mar-
tinussen, der er tovholder og selv
underviser pa madholdet.

Sonni Martinussen er tidligere kok,
sé det ligger hende ikke fjernt at
bruge sine kompetencer pa mad-
holdet. Hun finder opskrifterne
frem fra gang til gang, efter man

i feellesskab har besluttet sig for,
hvad menuen skal sté pé, og det er
ogsd hende, der star for indkeb.
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Madholdet bliver delt ind i fire
mindre hold, hvoraf Sonni Marti-
nussen styrer de to, mens to andre
frivillige hver har et. Derudover
dukker en frivillig “bleeksprutte”
op, der sorger for at lave kaffe, for
der skal lige en tar kaffe til, forend
deltagerne gar i kekkenet.

- Det er sa dejligt at vaere med her.
Alle kommer i godt humer og vil
gerne laere. Bl.a. vores zeldste del-
tager pa 95, der gerne vil leere at
lave sauce, forteeller Sonni Marti-
nussen.

LIVEMUSIK

Inden de mange “kokke” seetter sig
til bords og nyder dagens mad, s&
sorger en af de ovrige deltagere for
livemusik. Han har altid sin guitar
med, og sa bliver der bade sunget
og spillet.

-Jo, vi har det godt sammen her

pé holdet, lyder det fra John Ebbe-
sen, der ogsa far afprovet retterne
hjemme i sit eget kokken.- Og der
er daingen tvivl om, at jeg er blevet
bedre til at lave mad, understreger
han.

W
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/blekompot med
peberrod

Madzabler som f.eks. Boskop,
skreelles, skaeres i mindre stykker og
koges i lidt sukkervand.

Nar de er kogt mgre, moses de.
Tilszet reven peberrod.

Kan yderligere vendes i fedtet pa en
pande, hvor der har veeret stegt lgg.

Pynt og server til f.eks. stegt
kalvelever med blgde lgg, kartofler
0g sauce.

SADAN GJORDE VI:

Idé At fa enlige mand ud ad busken
Antal frivillige 4

Antal deltagere 20

Tilmelding En gang hvert halve ar

Lokale Brandkjaerskolens
skolekgkken

Hvornar Hver 14. dag - om onsdagen
fra kL. 15-18

Samarbejdspartnere Kolding
Kommune

Pris 45 kr. pr. gang
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SPISEVENNER PA RESTAURANT

Gundsg Lokalafdeling: Zldre bliver hentet og bragt til en lokal restaurant,
hvor frivillige spisevenner tager imod.

Hver torsdag ved frokosttid er der
deekket op til middag pa Restau-
rant Bondestuen i Jyllinge. Menuen
er god gammeldags mad lige fra
andesteg til stegt rodspaette med
persillesovs til grillede koteletter
med tilbehor. Det er Aldre Sagen i
Gundsg, der har lavet et koncept,
hvor eeldre, ensomme kan spise
ude en gang om ugen med hjzelp
fra en handfuld frivillige, der er til
stede.

Men ogsa med transporthjelp.

- Der er jo mange, der sidder rundt
omkring og aldrig kommer ud.

Her laegger vi vaegt pa det sociale
samtidig med, at vi har mulighed
for at tilbyde transport frem og
tilbage. Vi straekker os over et stort
areal geografisk, og der er ikke
busforbindelser alle steder, s& det
er vigtigt, at vi kan tilbyde trans-
port, forklarer Kjeld Steen Madsen,
der er formand for ZAldre Sagen i
Gundse.

SPISER MERE
Vivi Skriver er frivillig tovholder
pa lokalafdelingens spisevenner,

og hun er ikke i tvivl om, at det har
stor betydning for eeldre, ensomme
at spise i selskab med andre. - De
spiser maske ikke sa meget der-
hjemme, men det gor de altsa her.
Der ryger mere ned, nar man spiser
sammen med andre, forteeller hun.
Vivi Skriver har valgt at kalde de
eeldre for "alenesomme” i stedet for
ensomme, som hun synes er nega-
tivt ladet.

Der er altid tre frivillige, der del-
tager i det ugentlige arrangement.
De star klar ved Restaurant Bon-
destuen for at tage imod geesterne
og hjaelpe dem af med overtojet og
ind til bordet. Bondestuen har sagt
ja til at holde ekstraordinaert abent
hver torsdag.

Oprindeligt abner Bondestuen
forst kl. 14, men Aldre Sagens gee-
ster kommer kl. 12. - Mange bryder
sig ikke om at ga ud om aftenen,
nar det bliver morkt, og derfor har
vi valgt at leegge arrangementet
midt pa dagen, fortaeller Vivi Skri-
ver.

14

HENTET | BUSSER

Zldre Sagen har lavet en aftale
med Lokalcentret Kastanjehaven,
der har handicapbusser, som hen-
ter og kerer hjem igen. Det har vee-
ret et vigtigt punkt, da man gerne
ville have fat i handicappede eller
sveert gdende.

- Det er vigtigt med socialt sam-
veer ogsa for de, der ikke selv kan
transportere sig. Og det er netop
idéen her, at de ikke behover veere
aftheengige af selv at skulle komme,
forteeller Kjeld Steen Madsen.

Han understreger, at et andet
punkt har veeret, at middagen
skulle forega ude og ikke i de zel-
dres eget hjem. - Alle har brug for
at komme ud, og de glaeder sig til
det hver gang, siger han.

‘\ |
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SONDAGSCAFE

Broager Lokalafdeling: Sendagscafé med middag og vekslende input

er populre i Broager.

Der bliver stillet mange borde og
stole op, néar Broager Lokalafdeling
byder op til sendagsmiddage i Deg-
negarden. For der kommer raskt
veek 95 mennesker, der gnsker at
veere en del af feellesskabet— nyde
et varmt maltid mad og fa lidt eks-
tra input med hjem i form af moti-
on, foredrag og sang.

- Sendag er en af de svaere dage for
mange - iseer hvis du er alene. Og
vi skal jo alle bruge vores sendage,
lyder det fra Mona Rathje, der ud-
over at veere tovholder pa sendags-
caféen ogsd er formand for Broager
Lokalafdeling. Arrangementerne
har flyttet sig fra at vaere suppeaf-
ten til sondagsmiddage, netop for
at fa flere seldre med. Og det er i
den grad lykkedes. Sendagscaféer-
ne er meget populeere.

- Vikan se, at de gor en forskel.

Det er dejligt at se sa mange glade
mennesker. Og det er ogsa lykkedes
at fa fat i mange enlige, fortaeller
Mona Rathje.

TAG NABOEN MED
Dalokalafdelingen besluttede at
starte op med et madarrangement,
skete det med et stort benarbejde.

- Vi tog direkte kontakt til de per-
soner, vi kendte rundt omkring, og
spurgte, om de ikke ville veere med,
og om de kendte nogen, der ogsa
kunne teenkes at ville deltage. Der
er mange, der er lidt usikre forste
gang, sa de skal méaske hjeelpes lidt
pa vej, siger Mona Rathje.

Der blev ogsa trykt en folder med
teksten:” Kom som du er - og tag
naboen med”. - Det var en opfor-
dring - ogsa fordi vi ikke kan til-
byde transport frem og tilbage. Og
jeg har helt klart indtryk af, at flere
folges ad, siger Mona Rathje.

VEKSLENDE INPUT

Udover maden, som bliver leveret
af Holbel Landbohjem, er der altid
ekstra input ved sendagscaféerne.
Der bliver sunget, lavet stolegym-
nastik, eller der er et foredrag.
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- Vi syntes, der skulle lidt mere end
maden til, og at det gerne matte
veksle, forteeller Mona Rathje, der
ogsa er en af de to, der dirigerer
stolegymnastikken.

Hun understreger, at sendagsmid-
dagene slet ikke kunne blive til no-
get, hvis ikke der stod et helt team
bag. De mange frivillige har nemlig
forskellige opgaver pa dagen. No-
gen salger drikkevarer, andre tager
imod geesterne, der et kokkenhold
og et hold der daekker bord.

- Selvfolgelige skal der veere en
ildsjeel. Men jeg kunne jo aldrig
gore det alene. Vi kan ikke undveere
nogen til dette- eller vores gvrige
arrangementer eller opbakning fra
bestyrelsen.

At Mona er en ildsjeel er der ingen
tvivl om. Flere gange har hun selv
lavet desserten til sondagscaféen

- hjemmelavet is - altsa til op mod
95 mennesker.

L



Hjemmelavet is

5 pasteuriserede aggeblommer,
2 ®ggehvider,

5 spsk. sukker, 1liter piskeflgde, 3
spsk. vaniljesukker, 1 plade Ritter
Sport med ngdder, 1 plade Ritter
Sport med marcipan, 75-100 gr.
ngdder.

Pisk a@ggeblommer og sukker godt,
ror vaniljen i. Pisk flgden stiv og vend
den i &ggene.

Kom den hakkede chokolade og
ngdder i fleden. Z£ggehvider piskes
stive og vendes i isen til sidst.

Kommes i form og fryses.

Pynt evt. med syltede kirsebaer
- eller hvad du har lyst til.
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SADAN GJORDE VI:

Idé Startede som suppe-aften, men er
nu sgndagsmiddage med vekslende
tilhgrende arrangementer

Antal frivillige 12

Antal deltagere 75-95
Tilmelding Sker pr. telefon
Lokale Broager Plejecenter

Hvornar En gang om maneden
kL. 12-15

Samarbejdspartnere Holbgl
Landbohjem

Pris 60 kr.

@vrige ingredienser Lokalafdelingen
har sggt diverse midler bl.a. den
tidligere pulje i forbindelse med
projekt "Ud af busken” i regi af Zldre
Sagen og fra £Aldreradet. Pengene er
med til at holde deltagerprisen nede
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SUND CAFE

Frederiksberg Lokalafdeling: Det star udelukkende pa grgnne

retter, nar frivillige slar derene op i den sunde café

Syltede ingefzer, glaskal, kokos-
maelk i suppen og ra grenkalssalat.

Nér ZAldre Sagen byder pa Sund
Café en gang om maneden, er det
langt fra traditionel dansk mad,
der er pd menuen. I stedet bliver
smagslogene udfordret og inspi-
reret.

- Mange ensomme aeldre, er nok
mest vant til fleeskesteg, frikadeller
og sovs, men vi teenkte, at de godt
ville prove noget, som de ikke var
vant til, forteeller Christiane Han-
sen, der er en ud af fem frivillige,
der star for den sunde café.

Maden er nemlig 100 procent ve-
getarisk - her er naturligvis ingen
ked, heller ikke fugl og fisk.

Til gengeeld er der masser af gront
pa nye mader. - Der findes sa man-
ge spaendende grontsager, som
flere ikke kender til. Men ogsa de
traditionelle kan bruges pa nye
mader. Mange er fx vant til at koge
gronkal, men at bruge den ra i en
salat, smager jo ogsa dejligt, siger
Christiane Hansen, der i gvrig selv

er vegetar. - Det har jeg veeret i over
40 ar, forteeller hun.

FAST HOLD

Der er fire frivillige, der star for den
sunde café. De modes et par timer
for, hvor de pa selve dagen plan-
leegger langt storstedelen af me-
nuen. Der er maske nye opskrifter
fundet pa nettet, som skal afpro-
ves. Dernzest deler holdet sig op, s&
nogle tager ud for at handle, andre
daekker bord og nogen snitter los af
de mange grontsager, der finder vej
til kekkenet.

Det ender altid med en varm ret
og mindst to salater, som gaesterne
kan ga ombord i. - Det er vigtigt

at lave maden den samme dag, sa
det er helt friskt. Vi forseger ogsa
at kabe efter arstidens grontsager,
siger Christiane Hansen. F.eks.
ramsleg om foraret, som Christia-
ne selv har veeret ude og plukke pa
en skovtur.

- Vi har sa meget gleede af det og
hygger os med at lave maden. Jeg
kommer altid helt hgj hjem efter
sadan en dag, hvor alle geesterne
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ogsa er glade og nysgerrige overfor
maden.

Alle gaesterne far desuden opskrif-
terne med hjem, hvis de har lyst.

- Og skal man overhovedet nyde

de grenne retter, sa skal man hur-
tigt melde sig til, for der er rift om
pladserne. Det er virkelig en succes
og folk kommer igen, lyder det fra
Christiane Hansen, der indrom-
mer, at hun nyder at sta i et kekken
og lave mad. - Ja, vi har et godt
hold her pa caféen.
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Idé At inspirere til at spise mere
grgn mad

Antal frivillige 4
Antal deltagere 31

Tilmelding Til Kontoret, Zldre Sagen,
Frederiksberg

Lokale £ldre Sagen pa Frederiksherg

Hvornar 1 gang om maneden - hver
3. onsdag - i alt 8 gange om aret kL.
17.30-19.00

Pris 50 kr. pr. gang

Note Cafétilbuddet er udvidet med
tilbud om cafédage med kgd som
supplement til den vegetariske mad -
hver fgrste onsdag i madneden
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SPISEVENNER

Odense Lokalafdeling: Der bliver spist lidt mere mad, nar den

nydes i godt selskab. Det sgrger spisevenner i Odense for.

- Maden smager normalt raedsels-
fuldt. Men det er nok bare mig, for
den smager altid godt, nar Tove er
her, og hun har sagt “ok” til maden,
lyder det fra Ingeborg Carlsen.

Tove Nielsen er hendes spiseven
fra Aldre Sagen. De spiser sammen
hver torsdag hjemme hos Ingeborg.
Hun far maden fra kommunen, der
denne dag serger for, at der kom-
mer en ekstra portion med til Tove.

- Maden glider bare lettere ned,
nar Tove er her. Jeg teenker egentlig
ikke sa meget over det, men nyder
bare selskabet med Tove, fortaeller
Ingeborg, der blev anbefalet af
kommunen at fi en spiseven — net-
op for at fa lidt mere mad inden-
bords.

-Jeg kunne da godt bruge en spi-
seven hver dag. Jeg vil gerne spise
med andre, siger Ingeborg Carlsen.

FRA PILOTPROJEKT TIL

FAST TILBUD

Zldre Sagen i Odense begyndte
spisevenner som et pilotprojekt.

Tanken var, at en spiseven skulle
sikre, at der gled lidt mere mad ned
hos den @ldre, og maske ad den vej
kunne vaere med til at holde syge-
husbesog fra deren. Mange zldre
ryger nemlig ind og ud af sygehuse-
ne bl.a. pa grund af undererneering,

I dag er ordningen permanent. Det
er kommunen, der henviser den
eeldre til en spiseven, og kommu-
nen, der betaler for et ekstra maltid
mad til de frivillige spisevenner i
Zldre Sagen.

FRISK LUFT 0G OPVASK

Tove Nielsen er bade besogsven og
spiseven i ZAldre Sagen. Hun sagde
ja til at blive spiseven for Ingeborg
efter et besog hos hende, hvor ogsa
tovholder for ordningen samt en
fra hjemmeplejen deltog. Dette er
kutyme ved det allerforste mode,
netop for at finde det bedste match
og skabe tryghed mellem spiseven
og veert.

-Jeg synes, der var en god kemi

mellem os. Vi faldt fint i snak. Og
sé bor hun ikke sa langt veek fra,
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hvor jeg bor, for jeg skal jo cykle
frem og tilbage, fortzeller Tove
Nielsen.

Og snakken gér om lgst og fast.
Rejseoplevelser bliver vendt, og de
kan ogsa finde pa at ga en tur forst,
inden de varmer maden i mikro-
ovnen.

- Og sa hjeelper vi hinanden med
at vaske op bagefter, siger Tove
Nielsen.

De har selv aftalt dag og tidspunkt,
og der bliver ikke kigget pa uret,
nar de modes, men der gar raskt
veek et par timer i hinandens sel-
skab.

- Det tager vi ikke sa noje, for vi
hygger os jo, siger Tove Nielsen.
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FOTO: HEIDI LUNDSGAARD

Svinekam stegt som vildt

Brug en svinekam uden svar og

ben. Laeg den i bradepande ovenpa
bacontern, drys med salt ovenpa
stegen. Haeld segdmaelk og ribssaft i
bunden af bradepanden. Giv stegen 1,5
time i ovnen pa 160 grader. Lad den
gerne traekke yderligere i 30 minutter i
ovnen, efter den er slukket.

Vil du vaere helt sikker p&, hvornar
stegen er faerdig, sa brug et
stegetermometer.

Det skal vise en temperatur pa 65-70
grader.

Serveres med kartofler, rosenkal og
sauce.

SADAN GJORDE VI:
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MADSPECIALISTERNE

Ballerup: Pa Plejehjemmet Lundehaven hjalper frivillige
med forskellige aktiviteter, heriblandt et madhold.

Der bliver bagt, revet guleredder,
snittet og formet, nar "Madspecia-
listerne” pa Lundehaven medes
omkring et maltid - og naturligvis
snakket en del. Her er der plads til
alle haender, ogsa de, der ikke helt
kan det samme som tidligere. Men
det er der rad for.

- Nogen kan méaske kun bruge en
hand, sa kan jeg holde pé grentsa-
gen, mens vedkommende skeerer.
Der er ogsa nogle, der blot veelger
at kigge pa og andre synger. Og sa
er der ogsa de gange, hvor det der
snittes, ryger i munden med det
samme. Isaer nar det er noget sedt.
Men det er helt ok. Det er sa hygge-
ligt, og de er med s& meget, de nu
kan, forteeller Edith Koch, der er
frivillig pa plejehjemmet.

Det er beboere bade fra plejehjem-
met og fra aeldreboligerne omkring,
som melder sig til "Madspecia-
listerne”. Her bliver de delt ind i
grupper, sé det gar efter tur, da alle
ikke deltager samtidig. Ofte foregar
madlavningen siddende.

- Det er sma hold, vi kerer, iseer nar

det er beboere fra plejehjemmet,
hvor vi skal hjeelpe lidt ekstra, siger
Edith Koch. Edith Koch er frivillig

i Aldre Sagen i Ballerup, hvor hun
er besegsven og altsa ogsé en del af
“Lundehavens Venner”, der hjeelper
med stort og smat i hverdagen.

- Jeg teenkte, det kunne vaere hyg-
geligt, da plejehjemmet sogte efter
frivillige. Jeg kan godt lide at vaere
med pa eeldres praemisser. Vi hjael-
per jo ikke til med plejen.

FORBINDELSESLED

Edith Koch kan tydeligt meerke
gleede fra de aldre, nér der sker
noget ud over dagligdagen.

- Du er sé velkommen, og det er
tydeligt, at de kan genkende dig.
Vi er veeldig populeere. Samtidig
er vi ogsa en slags forbindelsesled
mellem de eeldre til snak rundt om
bordet.

Og selv om der i begyndelsen lad et:
Vi har lavet mad hele vore liv, nu
gider vi ikke mere” - fra nogen af
beboerne, sa er de alligevel blevet
lokket med ombord til stor gleede.
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-Der er lige frem nogen, der river
gulerodder om kap, og det er sjovt
at laegge orer til deres snak. Man
kan fornemme, at de hygger sig,
ogsa selv om der gar lidt konkur-
rence i den, griner Edith Koch.




Avocado med fyld

Del en moden avocado i to
halve. Tag evt. skrzllen af.
Udhul en smule.

Bland det udhulede med
tigerrejer, &bletern,
tomatstykker og bladselleri.

Vend i en dressing, som du
snildt selv kan lave af lidt
cremefraiche, salt, peber og
hvidlgg.

Spis evt. et stykke ristet brad
til.

FOTO: STEFAN KAI NIELSEN

Laeg fyldet i den halve avocado. w

SADAN GJORDE VI:

Idé Det er plejehjemmet Lundehaven,
der har etableret "Lundehavens
Venner”

Antal frivillige 1 til
"Madspecialisterne”

Antal deltagere ca. 8

Tilmelding Til plejehjemmets
tovholder

Lokale Plejehjemmet Lundehaven
Hvornar Hver anden mandag kL.10-14

Pris Beboerne betaler i forvejen
for deres middagsmad - dette
belgb daekker udgifterne til det
hjemmelavede maltid

@vrige ingredienser Ravarer leveres
af plejehjemmets kgkken. Der laves
kun kolde retter

Note Aktiviteten er nu nedlagt
pa grund af @&ndrede forhold pa
plejehjemmet
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SUPPEAFTEN

Stovring Lokalafdeling: Suppeaftener samler over

100 mennesker hver gang.

Der skal meget til at holde Villy
Gregersen vk fra Aldre Sagens
suppeaftener i Stovring. Selv ikke
et Krondiamantbryllup kunne fa
ham til at aflyse.

- Det var et par af mine gamle ven-
ner, der skulle fejres, og det blev de
ogsa. Men da klokken blev 17, og vi
begyndte allerede kl. 10, mente jeg
godt, at jeg kunne tage af sted og
ogsa na at komme til suppeaften.
Jeg havde jo meldt mig, og ville hel-
ler ikke gé glip af det, forteeller Villy
Gregersen. Han folges sammen
med sin nabo og en handfuld mere,
nar der er suppeaften i sognegar-
den i Stevring. - Der er altid god
suppe, og vi forseger altid at geette,
hvilken det er. Og sa er der jo det
sociale samveer. Vi hygger os, siger
Villy Gregersen.

Det er Stovring Lokalafdeling, der
sammen med Stevring Menig-
hedsrad star bag vinterens seks
suppearrangementer. De er blevet
en keempe succes og far jeevnligt
lokket "nye” borgere ud af deres
varme, trygge hjem. Idéen med en
suppeaften var i starten montet

pé enlige, men i dag geester ogsa
eegtepar de populeere suppeaftener.
Ud over samveeret er der musik og
sang - ved lokale musikere.

FRIVILLIGE | HOLD

Aldre Sagen i Stovring har en del
frivillige at traekke pa i forbindelse
med suppeaftenerne. Til hvert
arrangement er der seks frivillige,
som er delt op i hold. Nogle daek-
ker bord og rydder op, andre gser
suppe op ved to rulleborde. Og der
bliver ogsa brygget kaffe til efter
maden.

De frivillige heender er skaffet ved
hjeelp af mund-til-mund-metoden.
Mange af dem er selv sa begej-
strede for arrangementerne, at de
dukker op som almindelige geester,
nar det ikke er deres hold, der star
for tur.

Lilly Hesseldahl er tovholder pa
ordningen. Hun deltager i alle sup-
pearrangementerne og slutter altid
aftenen af med at opfordre geester-
ne til at teenke over, om de kender
nogen, der sidder alene, som de
kunne tage med.
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DREJER SIG OM OMSORG

Det er ogsa Lilly Hesseldahl, der
tager imod tilmeldinger til suppe-
aftenen, hvor man melder sig fra
gang til gang. - Bare jeg gar en tur
igennem byen, sa meder jeg folk
og kommer hjem med en héandfuld
tilmeldinger, forteeller hun. Ellers
foregar det pr. mail eller over tele-
fonen. - Men jeg ringer ogsa selv til
dem, jeg ved, plejer at komme for
at hore, om de skal med, hvis jeg
ikke lige har hort fra dem.

Lidt omsorg skal der jo til, for det
er det, det drejer sig om, siger Lilly
Hesseldahl.

Hun forteeller, at en sideeffekt ved
arrangementerne er, at folk har
faet gjnene op for sognegiden og
de aktiviteter, der sker dér.
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FOTO: STELA

Gullaschsuppe

Skaer oksekgd i mundrette stykker, bacon i
tern, pil og hak et lgg.

Skrzel gulergdder og kartofler og skaer
dem i stykker. Svits bacon og brun dernaest
oksekgdet. Lad grgntsagerne brune med.

Hzld vand ved og hakkede tomater fra

dase. Krydr med salt, peber, paprika og evt.

hvidlgg.

Lad suppen koge til kgdet er mgrt. Server
med groft brgd til og evt. en skefuld creme
fraiche pa toppen.

SADAN GJORDE VI:

Idé Begyndte som frokost efter kirke-
gang, men der manglede deltagere, og
sa blev det andret til suppeaften

Antal frivillige 17
Antal deltagere 100-110

Tilmelding Ugen fgr pr. mail eller
telefon

Lokale Sognegarden i Stgvring samt
Gravlev og Sgrup Menighedsrad

Hvornar 1 x om méaneden i vinter-
halvaret kL. 18-20. 6 gange i alt

Samarbejdspartnere Stgvring
Menighedsrad. Suppen leveres af en
lokal restaurant - Rebild Hus

Pris 40 kr. betales pa stedet.

@vrige ingrediense Sognegarden
sgrger for kaffe og smakager efter
maden




FISKETURE

Rudersdal Syd: Star maden pa fisk, sa skal man selv fange fiskene
forst. Og det gor man sa i Rudersdal, og har gjort det i over 25 ar.

Nogen gange er der bid, andre
gange ikke. Sadan er det at veere
lystfisker, og dem er der mange af
i Aldre Sagen i Rudersdal, der for
nogle ar siden kunne fejre 25 ars
jubileeum i fiskeklubben, hvor Kir-
sten Lehmann er tovholder og selv
lystfisker. Selv om hun ikke er med
pa alle ture, sa kan hun alligevel
nyde godt af de andres fangst, som
da en deltager fangede over 200
sild, og Kirsten fik over 30.

- De blev renset, og sa rog de i fry-
seren. Jeg har nok 50 opskrifter pa
sild, forteeller hun.

Fiskeklubben er naturligvis afhaen-
gig af vejr og vind, sa fisketurene
aftales som regel fra gang til gang,
og det heender, at en tur ma aflyses,
netop pa grund af vejret. Turene
foregar med bad, ved kyst og aer,
og af og til kommer deltagerne
ogsa rundt i landet.

Flere har ségar veaeret af sted et par
dage til Sverige for at fiske.

- Og det er bestemt ikke kedeligt,
for sa far vi altid gourmetmad, sa
det er en ren forngjelse, siger Kir-
sten Lehmann.

STOR LIDENSKAB

En af de mange deltagere er Holger
Hékansson. Han har fisket, siden
han var barn, og har veeret med péa
Zldre Sagens fisketure i ca. 3 ar.

- Det er jo min store lidenskab, sa
dajeg sa, at Aldre Sagen arrange-
rede fisketure, faldt det mig helt
naturligt at deltage, forteeller han.
Og han deltager, sa ofte han kan, og
fisker ogsé ud over turene.

- Om sommeren kan jeg sagtens
finde pa at sta op kl. 3 om morge-
nen for at tage til kysten og fiske.

Holger Hakansson er ogsa med til
at arrangere fisketure pa kysten,
og selv har han bl.a. faet en 14 kg
torsk pa krogen.

- Det er jo ikke altid, vi far noget pa
krogen. Men alene at sta derude
ved kysten er jo en stor naturople-
velse.
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NY VEN

Ud over naturoplevelserne, sa har
Holger Hakansson ogsé faet sig en
ny god og neer ven pa fisketurene i
Zldre Sagen.

- Vifaldt i hak med det samme. Sa&
det sociale samvaer betyder helt
klart ogsa noget.

Vi far hygget og sludret, iseer nar vi
er med fiskekuttere ude pa sundet.
Er der bid, bliver fiskene tryllet
om til maltider, nar deltagerne er
hjemme igen - eller lagt i fryseren
til senere brug.
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Torsk

Torsk er en udsggt spise og stadig en traditionspise hos
mange nytarsaften.

Det er en mager fisk, der bl.a. indeholder D-vitamin og
mineralerne zink, jod og selen. Torsken kan du tilberede
pa mange mader. Den kan dampes, koges, steges, grilles,
ryges, saltes, tgrres og ovnsteges.

Det er oftest torsk, der benyttes til klipfisk, der er saltet,
torret fisk.

SADAN GJORDE VI:

Idé Lokale lystfiskere gik sammen om
fisketure for 27 ar siden

Antal frivillige 1

Antal deltagere ca. 25
Tilmelding Til tovholder

Sted Fra bad og ved kyst og aer
Hvornar Aftales fra gang til gang
Samarbejdspartnere Ingen

Pris 100 kr. om aret - derudover deles
udgifter til kersel og benzin til bade

@vrige ingredienser Mindre grupper
tager ogsa sammen af sted pa
fisketure. Derudover er der ogsa
fisketure over flere dage med
overnatning og gourmetmad.

Det er tilladt at fiske uden fisketegn
som pensionist




I Aldre Sagen findes der et stort og varieret udbud af
aktiviteter vedrerende mad og méltider.

Aktiviteter, hvor feellesskabet omkring et maltid, méske
nok er vigtigere end selve maden.

I dette idékatalog far du 12 historier, hvor frivillige gor en
forskel og skaber fzellesskab omkring et maltid.
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