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Kapitel 8

Spisetid — sa er der mad!

Maltidet spiller flere roller i dagligdagen. Det er naturligvis her man spiser og der-
med far den energi og de neringsstoffer, som kroppen har brug for. Men maltidet
har ogsa en social betydning. | en travl arbejdsdag pa et fiskefartgj er det at satte
sig ned og spise ligeledes en pause fra arbejdet. Og det giver mulighed for at vaere
sammen og snakke med kollegerne pa en made, som der maske ikke er tid til i lgbet
af dagen. God mad og gode maltider er vasentlige for ens sundhed og almindelige
velbefindende.

Hold orden Johnny Lodberg ~ *
Tidl. afdelingsleder, &
Pa mange fiskefartgjer er spisebordet pla- Grenaa Fiskeriskole @

ceret i kabyssen, sa man i praksis sidder
midt i det arbejdsomrade, hvor maden er
blevet tilberedt. Her er det serlig vigtigt

at rydde op efter sig og holde orden. "Vi var engang pa vej hjem i lidt frisk
Snavsede arbejdsborde, fedtede komfurer, vind, sikkert kuling, skibet 13 alt andet
stegeos og stabler af gammel opvask frem- end roligt. Jeg var i styrehuset og talte
mer hverken lysten til at spise maden eller over VHF med mine makkere. Snakken gik
til at blive haengende en tid og hygge sig som sa ofte fgr om, hvad menuen stod
med resten af mandskabet. Rod og snavs pa til aftensmaden, mange leekre retter
kan hurtigt gdeleegge den gode oplevelse, blev naevnt, sa selv jeg sad og blev mere
sa serg for at holde kabyssen ren og ryd- og mere sulten. Hovmesteren kom ind i
delig. styrehuset med meldingen om, at mid-

dagen var serveret i messen — herligt! Da
jeg kom i messen stod der midt pa bordet
en dase polser, varmet i dasen. Jeg skal
ikke her naevne, hvad jeg og min gvrige
besatning mente om denne servering".



Borddakning

Et paent dekket bord er med til at give en
positiv oplevelse af maden og maltidet. Stil
salt og peber pa bordet, sa der er mulig-
hed for at krydre maden ekstra, hvis nogen
far trang til det. Leeg papirservietter frem,
eller placer kgkkenrullen pa bordet. Andet
tilbehgr, der ofte bruges (fx ketchup, sen-
nep, HP-sauce, sukker), skal ogsa vere let
at komme til — stil det eventuelt i en kurv,
som er let at flytte rundt pa.

Huskeseddel til borddaekning:

Morgenmad:

e Flade tallerkener til brad

e Dybe tallerkener til havregryn, cornflakes
og/eller syrnede maelkeprodukter

e Knive til at smgre med

e Skeer til at spise af de dybe tallerkener
med

e Glas til kolde drikke fx maelk/juice/vand

e Krus eller kopper til varme drikke fx
kaffe/te

Frokost/kold mad:

¢ Flade tallerkener til brgd med palaeg

e Knive til at smgre med

e Eventuelt gafler til at spise med

e Glas til kolde drikke fx maelk/juice/vand

e Krus eller kopper til varme drikke fx
kaffe/te

Aftensmad/varm mad:

e Flade tallerkener

e Eventuelt dybe tallerkener til fx suppe

e Knive og gafler

e Eventuelt skeer

e Glas til kolde drikke fx maelk/juice/vand

e Krus eller kopper til varme drikke fx
kaffe/te

Servering

Er der god plads pa bordet, kan man stille
skale, fade og eventuelt gryder pa det, sa
folk selv kan forsyne sig. Husk at beskytte
overfladen med en bordskaner, hvis fade el-
ler gryder er varme i bunden! Er der mindre
plads, kan det vaere en ide at gse op ved
komfuret/kabysbordet og raekke de fyldte
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tallerkener videre til hver af ’gaesterne’,
som er baenket ved spisebordet.




Kapitel 8

Stimuler sanserne

Selv om man ikke begynder at deekke op
med blomster og det fine sglvbestik til dag-
lig, kan det godt betale sig at ggre lidt ud
af maltiderne. Et paent daekket bord er med
til at give en positiv oplevelse af maden og
maltidet. Det er ikke ligegyldigt, hvordan
maden ser ud, dufter og smager.

Sgrg for, at maden ser indbydende ud: Rod
ikke det hele sammen, udnyt at fx grgntsa-
ger ofte har flotte farver, og kig efter, om
det service, som du serverer p3, er rent.
Nar maden ser veltillavet og laeekker ud, gar
det, at man bade spiser og drikker mere,
og at man hurtigere far appetit til det naes-
te maltid. Det er serlig vigtigt, nar man
arbejder hardt fysisk under barske vejrfor-
hold og dermed har brug for at ’tanke op’
med nogle solide og narende maltider i
lgbet af dagen.

Lugten af god mad har ogsa stor betydning
for, om man far lyst til at spise. Tenk bare
pa, hvordan duften af nybrygget kaffe, lun
kage eller en simrende gryderet kan stimu-
lere appetitten.

Smag er selvfalgelig ogsa vigtig. Hvis
maden ikke rigtig smager af noget eller
ligefrem smager darligt, mister man hurtigt
appetitten og far hverken energi eller nz-
ringsstoffer nok til at klare arbejdsdagen
pa et fiskefartgj.

Og husk s3a, at kokken ogsa kan forvente
en vis hygiejne fra resten af mandskabets
side: Alle, der deltager i maltidet, skal va-
ske haender og tage eventuelt meget snav-
set tgj af, inden de saetter sig til bords.
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Kap. 1 Kulhydrat, protein og fedt

Kabystjeneste

Sundhed, ernaering og proviantering

10-15% .
af epergien

55-60%,

fraprotein’ S 4 > ‘af energi®n fra

1 g kulhydrat indeholder 17 ki/4 kcal
1 g protein indeholder 17 ki/4 kcal
1 g fedt indeholder 38 k/9 keal

Kap. 1 Kulhydrat og protein? Kap. 1 Fedt?

Hvor findes fedt?

Hvor findes kulhydrat?
= Maettede fedtsyrer findes iseer i levnedsmidler af animalsk

= Sukkerarter findes fx i almindeligt sukker, honning, 4 a
frugt og mejeriprodukter ofinl?delsg Lx ked, fede meelkeprodukter, blandingsprodukter
- Stivelse findes iszer i brad, gryn, Kartofler, ris og pasta (i Kergarden) og stegemargarine
S o - Enkeltumaettede fedtsyrer findes fx i olivenolie, avocado og
- Kostfibre findes iseer i brgd, gryn, grentsager og frugt nadder
) .  Flerumzettede fedtsyrer findes fx i planteolie, plantemargarine
Hvor findes protein? (som alle indeholder n-3 fedtsyrer) og fede fisk (fx sild, laks og

= De vigtigste kilder til protein er kad, fisk, seg, meelk, makrel, der indeholder n-6 fedtsyrer)

ost og baelgfrugter

Kap. 1 Vitaminer? Kap. 1 Mineraler?

Hvor findes mineraler?

= Kalcium findes isaer i mejeriprodukter og grenne grgntsager

= Magnesium findes iseer i brad, gryn, grantsager og
mejeriprodukter

« Jern findes iseer i indmad, ked, torskerogn og grenne grantsager

= Jod findes iseer i fisk, &g og mejeriprodukter

Hvor findes vitaminer?

= A-vitamin findes iseer i fede fisk (sild, laks og makrel),
2eg, indmad og gulergdder
= B-vitamin findes iseer i brad, gryn, mejeriprodukter og ked
= C-vitamin findes isaer i grentsager aeg frugt
« D-vitamin dannes i huden, nar solen skinner p& den.
1 kosten er fede fisk en god kilde
= E-vitamin findes iseer i olier, fede fisk, ngdder og havregryn




Kap. 1 De syv kostrad

1. Spis meget brod
ET

2. Spis frugt og
mange grensager
hver 6ag

3. Spis kartofler,
i3 elier pasta
hver dag

4. Spis ofte fisk og
fiskepBiaog - vaclg
forsvellige siags

5. Vanlg manike-
produkter og ost
med lavt fedt
indhold

6. Varlg knd og plieg
med et tavt fedt-

inanoia

7. Beug kun lict smer,

b sukker og salt

Kap. 2 Sygdomsforlgb

emmende
Babdminn
] Ked, fjkrm, 2. Infektion- 15 dogn e Oaek,
e P e mavesmrter.

— e
tarsination
edhabed kahat

Kap. 2 Hygiejne

Personlig hygiejne
* Tag bad og skift tgj
* Vask heender

Kap. 2 Mikroorganismer

Kiokken  Baktefier Mikroorganismer i fodevarer
-nyttige mikroorganismer
~fordaervende mikroorganismer

bl
EES

H
§

B
o
B

£

65.536

B
3
H

¢
£
g

Kap. 2 Sygdomsforlgb

Kap. 2 Hygiejne

Vask altid heender

= fgr du begynder at lave mad

= nér du har rart ved rd madvarer

« efter du har veeret pa toilettet

= nar du har pudset eller pillet naese

= nér du har rart ved sér eller bumser

= nér du har rgrt ved andre, fx givet et handtryk




Kap. 2 Hygiejne

Hygiejne i kabyssen
Hold kabyssen ren

Brug rene redskaber
Skift karkluden ofte

Eal A

Kap. 2 Hygiejne

Serg for hver dag at

= Rydde op

= Rydde og terre overflader af

= Torre varmeplader og veeg i naerheden af komfur af
= Vaske op

- Rense vask

= Fjerne pletter, feje og vaske dark
= Finde en ren karklud frem

= Finde rene viskestykker frem

= Temme skraldespand

= Torre af omkring skraldespand

Serg for hver uge at

= Rydde op og gare rent i kaleskab

= Torre ovn og andre maskiner af (b&de udenpé og indeni)
= Ggre grundigt rent i og omkring skraldespand

Kap. 2 Hygiejne Kap. 2 Hygiejne

Madlavningens tre hygiejne-grundregler
«Varm op

*Kgl af

= Undga at sprede bakterier

Kap. 3 Gode vaner

Koncentration og gode vaner
«Veer opmeerksom hele tiden
« Folg altid brugsanvisningen ngje

Babteriesporeens

Kogning
ooy Nosie bakteresgorer
Orietes Andre overtever

[— Babivrms drnben.
Mange

[
e

Farezone Babierer vokmr hurthg
i i

1 el 1€ g 45°C.

Kaleskasemperatue

Kap. 4 Kabyssens udstyr

e —_—

Udbeningskniv

ey

Forskcererkniv
= Husk at damp kan give lige sa alvorlige iy
forbreendingsskader som vand
- Hold hoved og overkrop veek fra ovnen, inden L;f_ — R
du abner Filetkniv
Patetkriv
= Vip l&get op til den modsatte side af hvor du star —
Srcataaer " — e - -

stegegaffel

Brodkniv




Kap. 4 Kabyssens udstyr

-

Kokkensaks Hulske.

Derslag/sigte

Piskeris

P—
o —— )

Grydeskeer

Kap. 4 Kabyssens udstyr
Kasserolle r

sauterpande

Gryde /

Pande —

Kap. 5 Opbevaring

I svaleskab/kasse pé et koligt sted:
- kartofler

= aebler (kan leegges i en skél pa bordet, hvis de skal spises
samme dag —det gzelder ogsd andre frugter)

- paerer
« citrusfrugter

Kap. 4 Kabyssens udstyr

Kasserolle

sauterpande

Gryde /

Pande

Kap. 5 Opbevaring

1 kogleskab:

- porrer

- forarslag

= gulergdder

- pastinakker, persillergdder og alle andre rodfrugter
= squash/courgetter

- agurker

- salat og andet bladgrent (det er bedst at rense og skylle
salaten straks og lade den ligge i en ren plasticpose og
’suge veede til sig’, til den skal bruges)

- afskérne, friske krydderurter (fx bundter af persille,
purlgg og dild)

- peberfrugter

= champignon og svampe

Kap. 5 Opbevaring

Ved stuetemperatur:
= Igg (helst morkt)
- hvidlgg (helst markt)

- tomater (lzeg dem gerne sammen med bananer
— de modner hinanden)

= bananer (lzeg dem gerne sammen med tomater
— de modner hinanden)

= melon (nar den er skéret op, skal den i ksleskab)
= greeskar, hokkaido og spaghettisquash
- avocado




Kap. 5 Rensning — rundfisk

Kap. 5 Filetering — fladfisk

1. Leeg fisken pé en plade
2.Skrab slim af fisken

3. Skrab skeel af fisken
4.Bugen &bnes

Kap. 5 Filetering — rundfisk

1. Leeg fisken pé en plan flade
2.Leeg et méneformet snit bag fiskens
hoved, og skeer ned til benene

3. Skeer et langt snit fra hoved mod
halen ud mod finnerne

4.Gentag snittet, indtil fileten er gjort fri
op til rygsajlen

5. Skeer fileten fri af rygsojlen. Skeer
derefter fileten fri af ribbenene med
lange snit mod finnerne

6. Gentag fileteringen p& den anden side

Kap. 6 Tilberedning

1. Leeg fisken pé en plan flade.

2.Leg et skrdt snit, s& gzellerne bliver pa
hovedet og mest muligt nakkeked
bevares pé fileten.

3. Leeg et vandret snit fra nakke til hale og

helt ind til rygsgjlen

4. Skeer fileten fra rygsjlen.
Skeer derefter fileten fri af ribbenene
med et let vinklet snit.

5. Skeer til sidst fileten helt fri.
6. Gentag fileteringen pa den anden side.

Kap. 6 Tilberedning

Kad

< Ovnstegning

< Grydestegning
< Pandestegning
« Grillstegning

Grgntsager
kan tilberedes p4 mange mader.
De mest almindelige er:

< kogning
«dampning

Kap. 6 Udskeaering af en hel kylling

1. Brug en forskeererkniv, og skeer
gennem skindet mellem laret og kroppen.
Fortsaet med at skeere, til du er
igennem leddet. Vrid eller traek forsigtigt 3. Hold overléret fast
laret af kroppen, og del det i overlar med en gaffel, og skeer
og underlar. kadet langs med benet.

2. Hold underlaret opad i en passende vinkel 4. Skeer vingen af.
g skeer nedad. Drej efterhanden laret Gentag processen
for at stykkerne bliver lige store. pa den anden

side af kyllingen.

5. Skeer brystkadet tyndt ud
oppefra og ned. Sarg for at
skeere pa tvéers af kodets
fibre, sé stykkerne ikke
flosser.




Kap. 6 Tilberedning Kap. 7 Provianteringsliste
=
/=

Fisk
= Kogning
= Stegning

Kap. 8 Borddaekning




