MED KNIV 0G GAFFEL

Om at spise, nar man har en
synsnedsattelse. Gode rad og
teknikker til at spise og overskue
bordet.
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PERSONER MED

SYNSNEDS ATTELSE

ELLER BLINDHED

Dette haefte handler om,
hvordan man kan spise og
nyde at spise, hvis man har
nedsat syn eller blindhed.

For nemheds skyld bruger
haeftet formuleringen
‘personer med synsned-
saetttelse’, hvad enten der
er tale om personer med lidt
eller slet intet syn.

HPJRE ELLER VENSTRE HAND
Teknikkerne i dette haefte
tager udgangspunkt i, at
personen med synsned-
saettelse holder gaflen i
venstre hand og kniven

i hgjre. Hvis en person
bruger bestik omvendt, skal
teknikkerne spejlvendes.




INDLEDNING

At sidde sammen omkring et bord
og fa god mad er for de fleste noget
rart, som man hygger sig med. Det
kan vaere anderledes for personer
med synsnedsaettelse. Mange
synes, det er sveert at spise, nar
man ikke kan se maden, tallerkenen
eller hvad der er pa bordet. Det er
vanskeligt at skaere sin mad ud, og
mange er usikre pa, om de spiser,
som de fgr har kunnet, eller som de
gerne vil kunne.

Utrygheden og usikkerheden

kan fgre til, at personer med
synsnedsattelse takker nej til
invitationer og undgar at veere med

i selskaber, hvor der serveres mad.
Det kan i yderste konsekvens fgre til
isolation og ensomhed.

Ved at bruge nogle enkle teknikker
kan man igen nyde et maltid
sammen med andre og koncentrere
sig om det gode samveer i stedet for
at bekymre sig om spisningen.

Dette heaefte giver teknikker til,
hvordan man spiser bestemte
madvarer og retter. Det er ogsa en
guide til handtering af forskellige
spisesituationer og til valg af for
eksempel bestik og service. Haeftet
slutter af med en raekke gode rad til
personer, der spiser sammen med
eller som inviterer personer med
synsnedseettelse til middag.
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GODE RAD TIL PERSONER MED
SYNSNEDS ZTTELSE

PVELSE GAR MESTER

De forskellige teknikker i

dette hafte kan maske virke
overveeldende. Men ogsa her gaelder
det, at gvelse ggr mester, og det

er den daglige traening, der ggr
udslaget. For mange personer med
synsnedseattelse vil det veere godt
med et decideret kursus for at
komme i gang.

AT BEDE OM HJALP

For mange er det en overvindelse at
bede andre om hjeelp til noget, som
man tidligere selv har klaret uden
problemer. Det geelder ikke mindst,
nar man skal spise, for det vil de
fleste mennesker gerne klare selv.

De fleste mennesker vil gerne
hjelpe. Nogle er dog i tvivl om,
hvad de skal ggre, og frygten for

at ggre noget forkert kan fa dem

til at undlade at tilbyde hjelp.
Andre hjaelper uden fgrst at spagrge,
hvordan de bedst kan ggre det.

Det er en hjaelp for alle parter, hvis
personen med synsnedsattelse selv
fortaeller, om hun eller han gnsker
hjeelp, og hvordan det kan ggres.
Det ggr det trygt for alle parter, og
man far den hjaelp, man gnsker.



FA OVERBLIK OVER BORD
0G TALLERKEN

AT SATTE SIG VED BORDET

Man kan sikre sig, at man kommer
til at sidde lige ud for sin tallerken
ved at bruge denne teknik: Man
seetter sig pa stolen og rykker

sig ind mod bordkanten. Laeg sa
underarmene forsigtigt pa bordet
cirka pa linje med larene. Armene
skal ligge pa hver sin side af
tallerkenen. Hvis man er kommet til
at sidde skavt, rykker man stolen
eller drejer kroppen pa stolen, indtil
man sidder lige ud for tallerkenen.
Tjek eventuelt en gang mere ved
igen at laegge underarmene pa
bordet.

AT FINDE TING PA BORDET

Nar man har sat sig, lader man
handfladerne glide let hen over
bordet for pa den made at finde
ud af, hvor de forskellige ting star,
uden at man kommer til at vaelte
noget.

Man kan ogsa bede andre fortzlle,
hvor tingene star pa bordet.

Det kan man ggre ved at bruge
klokkesleet, nar tingenes placering
skal udpeges. Man ser tallerkenen
som en urskive og gar ud fra den.
“Saltet star ud for kl. 11,” betyder
for eksempel, at saltet star skrat
til venstre for tallerkenens gverste
kant.



AT SATTE TING FRA SIG PA BORDET
Nar man skal satte en skal, et
fad, et glas eller andre ting fra

sig pa bordet, lader man fgrst
handfladen pa den frie hand fgle
let hen over bordet for at finde en
ledig plads. Man kan lade den frie
hand ligge der, hvor man vil satte
for eksempel en skal. Derefter

lader man skalen glide let ned over

handryggen, sa man er sikker pa

at ramme preaecis det sted. Fjern sa

handen og sat tingen péa bordet.

Hvis det, man skal saette fra sig pa
bordet, er sa stort, at man holder
om det med begge hander, kan
man lade den ene hands lillefinger
fgle let hen over bordet for at finde
et sted, hvor der ikke star noget i
forvejen.




AT FINDE 0G ORDNE MADEN PA
TALLERKENEN

Nar man ser tallerkenen som en
urskive, bliver det nemmere at
holde orden pa maden, bade nar
den bliver serveret, og nar man skal
spise den.

For eksempel betyder “Kartofler
kl. 9,” at de ligger til venstre pa
tallerkenen. “Grgntsager kl. 3”
vil sige til hgjre pa tallerkenen.
“Kgd kl. 6" vil sige nederst pa
tallerkenen.




SIDETALLERKEN

Det kan veere en god idé at bruge
en sidetallerken. Man kan laegge
noget af maden pa sidetallerkenen,
mens man spiser det, som er
tilbage pa tallerkenen. Pa den
made er der mindre risiko for, at
man kommer til at skubbe noget af
maden ud over tallerkenen.

Sidetallerkenen kan ogsa bruges
til at have et stykke brgd liggende
pa. Brgd kan veere en god hjelp,
for eksempel nar man skal have
de sidste, sma stykker mad op pa
gaflen.

Ved borddzkning sattes
sidetallerkenen til venstre for
middagstallerkenen.

AT DAKKE BORD

Hvis man har en synsnedsattelse
og selv skal have geester, kan man
daekke bord ved at stille sig bag
stolene ved bordet og daekke op

til en ad gangen. Pa den made far
man placeret service og bestik lige
ud for stolene.
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VZALG DET BEDSTE BESTIK
0G PORCELAN

BESTIK

Mange personer med synsned-
seettelse foretraekker gafler med
korte teender og knive med

kort skeer. De giver en bedre
fornemmelse for maden, fordi man
kommer teettere pa den.

Knive med riflet skeer er bedst,
fordi de g@r det nemt at finde ud
af, hvordan kniven skal vende: Fgr
kniven let hen over gaflen eller
tallerkenens kant. Sa afslgrer lyden,
hvordan kniven vender. En anden
fordel er, at knive med riflet skeer
som regel skaerer bedre end andre
knive.

Samtidig er det naturligvis bedst
at vaelge bestik, som ligger godt i
handen.

Engangsbestik er ofte vanskeligt
at bruge. Personer med synsned-
seettelse kan overveje at tage et
saet bestik med hjemmefra, hvis
man skal spise i det fri eller af
andre grunde forventer at stgde pa
engangsbestik.
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PORCELAN 0G UNDERLAG
Tallerkener med flad kant er
bedst for de fleste personer med
synsnedsattelse. Hvis kanten
skraner, skal bestikket vippes
hgjere op, for at man kan komme
til, og bevaegelserne bliver mindre
praecise.

Tallerkener med opdeling,

ogsa kaldet grilltallerkener, er
besveerlige for nogle personer

med synsnedsaettelse, fordi

man let kommer til at skeere |
kanterne. Andre synes om at bruge
grilltallerkener, fordi de holder
maden adskilt.

Sarligt for personer med synsrest

For personer, som har en synsrest,
er det ofte rart med en kontrastfarve
pa tallerkenens kant. Farven
markerer, hvor tallerkenen begynder
og slutter. Mgnstret porcelaen

er derimod tit generende, fordi
mgnstret kan ggre det sveert at
skelne maden.
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Det er en god idé at vaelge
porcelaen, som har en anden farve
end det, man skal spise og drikke.
For eksempel er en hvid eller lys
kop god til kaffe, fordi personen
med en synsrest sa bedre kan se
kaffen i koppen.

Veelg altid ensfarvede duge og
dekkeservietter, for mgnster

vil hgjst sandsynlig skabe
forvirring. Brug gerne en dug eller
deekkeservietter i en kontrastfarve i
forhold til porcelaenet. Det ggr det
nemmere at skelne tallerkenen.

Hvis man ikke er hjemme, kan man
skabe kontrast mellem underlag

og porcelaen ved at leegge en farvet
serviet under tallerkenen eller
koppen. Det kan vaere praktisk

selv at medbringe papirservietter

i forskellige farver, hvis man for
eksempel skal pa restaurant eller til
fest.



SADAN SPISER MAN, NAR MAN
HAR EN SYNSNEDSZATTELSE

Det er en god gvelse at begynde @VELSE MED ET BART STYKKE

med at spise et stykke bart RUGBR@D

rugbrgd. Det hjeelper med at lzere Bemeerk at tegningerne viser,

de teknikker, som er grundlaget hvordan maden handteres, hvis

for al spisning for personer med man har gaflen i venstre hand og

synsnedsattelse. kniven i hgjre. Hvis man bruger
bestikket omvendt, skal teknikken

Her beskrives teknikken. Fgrst ved spejlvendes.

et stykke bart rugbrgd, sa med

hgjtbelagt smgrrebrgd, som kraever e Begynd med at laegge en

mere teknik. | begge tilfalde bruges halv skive rugbrgd midt pa

ideen med, at tallerkenen er en tallerkenen, sa den korte side

urskive. Den er beskrevet ovenfor i med skorpe vender op mod Kl.

afsnittet “At finde og ordne maden 12. Drej brgdstykket lidt mod

pa tallerkenen”. hgjre, sa den ene korte ende

peger mod kl. 2 og den anden
korte ende ned mod kl. 8.

Ggr det med kniv og gaffel og
kontroller med fingrene, om det
er gjort rigtigt.

e Nu skal gaflen stikkes i brgdet.
Hold péa brgdet med den flade
side af kniven. Hold gaflen med
teenderne nedad. Fgr gaflen
fra tallerkenkanten ved kl. 8,
indtil den stgder mod brgdet.
Lgft gaflen lidt ind pa brgdet.
Stik den ned i brgdet, og stik
den sa dybt i, at den rammer
tallerkenen. Pa den made sikrer
man sig, at den har godt fat |
brgdet.
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14

Meerk efter med kniven, hvor
langt inde pa brgdet, gaflen er
stukket ned. Det ggres ved at
fgre kniven fra brgdets korte
ende ved kl. 8 og op mod kl. 2,
indtil kniven stgder pa gaflen.
Hvis gaflen er stukket i for teet
pa brgdets kl. 8-kant, flyttes
den lidt lengere frem mod kl. 2.

Saet nu kniven med skaeret

ned mod brgdet og lidt vaek

fra gaflen. Knivsspidsen peger
mod kl. 10. Vip kniven, sa dens
spids rammer tallerkenen. Hvis
skorpen er hard, eller hvis der
er paleeg pa brgdet, skal kniven
kunne vippe mere. Skub derfor
knivsspidsen lengere frem mod
kl. 10.
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Nu skal brgdet skeeres. Tryk og
vip kniven gennem brgdet lidt
efter lidt. Undgd sa vidt muligt
at ‘save’, for det kan fa brgdet
til at smuldre eller dele sig i
flere stykker. Brgdstykket er
skaret helt igennem, nar kniven
kan kgre frit frem og tilbage pa
tallerkenen. Lgft eller traek i det
stykke, der er skaret af for at
maerke, om det er skaret helt fri.

Kontroller stykkets stgrrelse ved
at meerke rundt om det med
kniven. Efter nogen tids gvelse
vil selve vaegten af brgdstykket
pa gaflen kunne fortaelle, om
det har en passende stgrrelse.

e Skeer brgdstykket i to, hvis det
er for stort. Seet fgrst stykket
ned mod tallerkenen igen.
Placer kniven langs den af
gaflens sider, som vender ind
mod kroppen, samtidig med
at knivens spids peger ind
mod gaffelhanden. Tryk kniven
gennem brgdet.

Leaeg eller hold kniven, sa den
rgrer ved det stykke, der er
skaret af, mens brgdstykket pa
gaflen bliver spist. Sa det er
nemt at finde det andet stykke
brad igen.

Nar naeste stykke skal skeres,
begynder man forfra med at laegge
kniven pa brgdet og gentager
trinene ovenfor.



@VELSE MED SM@RREBR@D Smgrrebrgd spises sadan her:

Smgrrebrgd bestar som bekendt

af bade brgd, palaeg og pynt. Det .
er altsa sat sammen af forskellige

slags mad, som er bade blgdt og

hardt. Samtidig er der tale om ‘hgj

mad’, sa kniven skal skaere igennem
meget mad, som nemt flytter sig.

Det er en god idé at prgve at

spise smgrrebrgd, hvis man

har en synsnedseattelse. Det er

en god gvelse for teknikkerne.

Det samme geaelder, hvis man

spiser for eksempel burger og
fladeskumskager, som ogsa er ‘hgj’
mad sat sammen af forskellige dele.
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Nar der er meget palaeg og pynt
pa et stykke mad, kan det veere
vanskeligt at fgle, hvordan selve
brgdet vender. Det finder man
ud af ved at fgre kniven ind
under palaegget for at maerke,
hvor brgdet befinder sig. Man
kan ogsa marke efter med en
finger, for det er vigtigt, at man
far begyndt rigtigt. Nar brgdet
er lokaliseret, drejer man det
ligesom ved et stykke bart
rugbrgd, sa den ene korte ende
peger mod kl. 2 og den anden
mod kl. 8.
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Nar man skal skeere, bruger
man de samme teknikker som
ved et bart stykke rugbrgd.
Veer dog ekstra opmaerksom
pa at laegge kniven fladt ned
pa smgrrebrgdet for at holde
pa palaegget, inden man fgrer
gaflen ind til brgdet.

Nar man har skaret et stykke

af brgdet, kan man Igfte gaflen
og fgre kniven ind under det
stykke, man har skaret af. Pa
denne made kan man med
kniven meerke, hvor stort et
stykke man har skaret. Samtidig
sikrer man sig, at der ikke
haenger palaeg eller pynt ned fra
gaflen.

e Hvis noget haenger Igst, kan
man lgfte det op pa gaflen med
kniven. Eller man kan satte
gaflen mod tallerkenen en gang
til og skaere det af.

REJEMAD

Nar der serveres rejer pa lyst brgd
med sprgd skorpe, er brgdet svaert
at skeere ud. Det kan ikke undgas,
at nogle af rejerne eller pynten
falder af. Nogle foretraekker at
spise rejer og brgd hver for sig

og eventuelt at spise brgdet med
handen.

BURGER

Det er i mange situationer fuldt
accepteret at spise en burger
med handerne. Hvis man vil
spise en burger med kniv og
gaffel, sa begynd med at tage den
gverste halve bolle af. Laeg den
pa kanten af tallerkenen eller pa
en sidetallerken eller en serviet.
Derefter fortsaetter man med de
grundlaeggende teknikker.



FA AL MADEN MED

Ved slutningen af et maltid kan
man kontrollere, om der er mere
pa tallerkenen. Det ggres ved
systematisk at fgre kniven over
tallerkenen ind mod midten.
Ggr det for eksempel fire gange:
Fra kl. 12 og ind mod midten af

tallerkenen og lige sadan fra kl. 3,

6 og 9. P4 den méade samler man
krummer og andre rester, som sa
kan skubbes op pa gaflen.

Nogle foretrekker at stikke med
gaflen i de sma stykker mad, som

nu ligger midt pa tallerkenen, andre

kan bedst lide at skubbe det op
pa gaflen med kniven. Andre igen
bruger begge teknikker skiftevis.
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Hvis man foretraekker at skubbe
maden op pa gaflen, ggres det
sadan her:

Hold kniven parallelt med
bordets kant og saet skaeret ned
mod tallerkenen ved kl. 12.

Hold gaflen parallelt med
bordets kant ved kl. 6.
Teenderne skal ligge fladt ned
mod tallerkenen og pege fra
venstre mod hgjre. Skub gaflen
fra kl. 6 og hen over tallerkenen
i retning af kl. 12, til den
rammer kniven.

Hold kniven stille, mens gaflen
fgres op langs knivens blad.



SADAN SPISER MAN UDVALGTE
MADVARER 0G RETTER

K@D

At skaere kgd ud

Er der ben i kgdet, kan man
eventuelt skaere benet fra farst.
Laeg benet pa sidetallerkenen eller
pa en serviet. Derefter kan kgdet
skeeres med samme teknik som ved
smgrrebrgd.
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FISK

Fisk serveres ofte med ben. Det

er i de fleste tilfeelde nemmest og
sikrest at bede en anden om at tage
benene ud af fisken.

Fladfisk

Er der tale om rgdspaette eller andre
fladfisk, kan man selv tage benene
ud. Det kan veere en god idé at
skeere hele kanten med de sma

ben fra, fgr man begynder at spise
fisken. Pa restaurant kan man bede
om, at de bliver klippet fra, inden
fisken bliver stegt. Fiskehandlere
klipper ogsa gerne de sma ben i
kanten vak.

Nar de sma ben er skaret eller
klippet veek, gar man videre sadan
her:

e Fgrst placeres fisken, sa den
ligger med hovedet mod kl. 9
og halen mod kl. 3. Brug kniven
til at finde midterbenet pa
fisken. Skrab kgdet af den ene
halvdel af fisken ved at skrabe
fra midterbenet og i retning af
kl. 6. Hvis kanten med de sma
ben stadig sidder pa fisken, skal
gaflen ligge med taenderne mod
de sma ben pa kanten af fisken
ned mod kl. 6, mens kgdet
bliver skrabet veek.



e Drej sa tallerkenen 180 grader, e Lag benet pa en sidetallerken.
sa fisken ligger med hovedet

mod kl. 3 og halen mod kl. 9. e Nu er fiskekgdet befriet for ben,
Merk efter med gaflen, om og man kan skubbe det sammen
fisken ligger sadan. Skrab nu og derefter fa serveret kartofler,
kgdet af den anden halvdel af grgntsager og sovs.
fisken.
e Huvis fisken har en kraftig

e |ag nu gaflen og brug fingrene panering, kan man folde
pa venstre hand til at tage fat fiskestykket sammen, sa det
ved halen og |gfte midterbenet ligger dobbelt. Det ggr det
lidt op. Imens fgres kniven med nemmere at skeere i.
hgjre hand ind under benet,
sa kniven hjaelper med at ggre Trods den omhyggelige teknik kan
benet fri af kgdet. Lgft mere i det vaere sveert at undga at fa ben i
benet med venstre hand, mens munden. Tag dem ud med fingrene
kniven i hgjre hand fglger med og leeg dem pa en sidetallerken.

fra venstre mod hgijre. Fortseet,
til midterbenet er helt frit af
kgdet.
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Stegt laks med skind

Laksebgf serveres ofte i aflange
stykker med skind. Skindet skal
ikke ngdvendigvis spises. Det

er en fordel at begynde med at
tage skindet af laksen, inden der
kommer andet pa tallerkenen. Det
gares sadan her:

e Lag laksebgffen med skindet
nedad, sa de korte ender peger
mod kl. 8 og kl. 2.

e Fgr gaflen over tallerkenen
fra kanten kl. 8, indtil gaflen
rammer fisken. Lgft gaflen op og
lidt ind pa fisken. Stik igennem,
til du maerker skindet.

e Szt kniven pa fisken lidt foran
gaflen og skar igennem, indtil
du rammer skindet.

e Drej kniven, sa den ligger fladt.
Knivens skaer vender nu vk fra
gaflen og peger mod kl. 2.

e Friggr skindet ved forsigtigt at
fgre kniven frem mod kl. 2.

e Vip det Igsnede laksestykke vaek
fra skindet med kniven.
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En anden made at komme af med
skindet pa er denne:

e | g laksebgffen med skindet
opad, sa de korte ender peger
mod kl. 8 og kl. 2.

e Hold kniven i hgjre hand og far
den over tallerkenen fra kanten
kl. 8, til den rammer fisken.

e Brug den frie hand til at tage
fat i skindet ved kl. 8 og |gft det
forsigtigt en lille smule.

e Fgr kniven ind under skindet og
lad den glide imellem skindet
og laksen, indtil skindet er
Igsnet helt.

e Vip skindet vaek fra fisken med
kniven.

| begge tilfaelde er det en god idé at
fjerne skindet fra tallerken. Laeg det
for eksempel pa en sidetallerken
eller en serviet.



SPAGHETTI

Spaghetti kan spises med en
gaffel og en ske. Fang et par

trade spaghetti med gaflen og

stgt den mod skeen, mens gaflen
drejes rundt. Pa den made bliver
spaghettien viklet om gaflen.
Kontroller med skeen, hvor meget
spaghetti, gaflen har faet med. Ggr
et nyt forsgg, hvis det er for meget.

En anden mulighed er at skaere
spaghettien i stykker ved at skaere
pa kryds og tveers i tallerkenen med
kniven. Brug gaflen til at holde
imod med. Derefter er spaghettien
let at spise med gaffel eller ske.

SUPPE

Nar man har fyldt skeen med
suppe, kan man vippe den let, sa
en smule af suppen Igber af. Det
ggr det nemmere at undga at spilde
og dermed at suppen sprgjter, nar
den falder fra skeen og ned i resten
af suppen i tallerkenen.

For at fa den sidste skefuld suppe
med, kan man vippe tallerkenen.
Tag fat i tallerkenen ved kl. 6 og vip
den lidt op, sa den heelder lidt ind
mod bordet kl. 12 og vaek fra en
selv. Sa risikerer man ikke at spilde
pa sig selv.
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TARTELETTER

Tarteletter er nemmest at spise,
hvis man skeerer dem ud i mindre
stykker fgrst. Hold pa tarteletten
med gaflen og skeer med kniven
hele vejen gennem tarteletten i
forskellige retninger. Sa undgar man
at have store stykker pa tallerkenen,
som er sveere at fa skaret ud
senere.

Nogle foretrakker at vende
tarteletten pa hovedet, fgr de
skaerer den ud. Det ggres ved at
holde ved den med bade kniv og
gaffel og sa tippe den rundt. Med
denne metode undgar man bade at
skulle handtere de hgje kanter og
at fyldet sprgjter, nar man skeerer.
Husk at tarteletten skal tippes i
retning af kl. 12 og vaek fra en selv.



GRONTSAGER

Er grgntsagerne kun kogt let, er de
vanskeligere at skaere ud. Bade fordi
de er harde at stikke i, og fordi de
let smutter, nar man skeerer i dem.
Hvis der er brgd til maden, kan
man tage et lille stykke brgd i hgjre
hand og bruge det til at holde let
pa grgntsagerne med, sa de bliver
nemmere at stikke i med gaflen.

Kartofler

En kartoffel er lettest at skaere
igennem, hvis man holder pa den
med knivens skeer og stikker gaflen
i, inden man skeerer. Ellers kan
kartoflen smutte. Nar kartoflen
farst er skaret over en gang, er det
nemmest at skeere den i mindre
stykker, hvis den ligger med den
flade, overskarne side ned mod
tallerkenen.

Bagekartofler spises nemmest med
en teske. Det er rarest, hvis den
bagte kartoffel serveres for sig selv
pa en sidetallerken.

Porrer

Hvis porren serveres hel eller i store
stykker, sa skeer den igennem pa
tveers. Det er en god idé fgrst at
veere opmaerksom pa, hvordan den
ligger pa tallerkenen, for sa bliver
den nemmere at skaere. Hvis porren

23

bliver skaret pa langs, kan man
vikle det lange stykke om gaflen for
at fa godt fat pa den.

/Arter, majs og andre sma,

runde madvarer

Sma, runde madvarer volder
problemer for de fleste, fordi de
har det med at trille ned ad gaflen.
Man kan samle den slags mad med
sovs eller forsgge at skubbe den
sammen med den gvrige mad, sa
man far den med undervejs.

SALAT

Salat serveres ofte sammen med
den varme ret. Det er som regel en
god idé at spise den for sig selv,
enten til sidst eller serveret pa en
sidetallerken eller i en skal. Pa den
made undgar man, at tallerkenen
bliver alt for fuld, og samtidig er
det nemmere at overskue, hvad der
er pa den.

Dressing

Det er nemmest at bruge en ske

til at tage dressing med, for s

kan man bedst kontrollere, hvor
meget man tager. Man kan bruge
en lillefinger til at finde salatskéalen
eller salattallerkenen med, sa

man er sikker pa at ramme rigtigt,
nar man healder dressingen over
salaten.



BEN, STEN 0G STILKE

Mange forskellige madvarer og
retter indeholder sma dele, som
ikke kan spises. Det kan vaere ben i
kgd og fisk, sten i frugter og stilke
pa beer og grgntsager.

De fleste personer med synsned-
saettelse har nytte af at fjerne ben,
sten og stilke, fgr de begynder at
spise. Og det er bedst at laegge
den slags vak fra tallerkenen, for
eksempel pa en sidetallerken eller
en serviet, s& man ikke risikerer at
komme til at spise dem.

DESSERT

To skeer, to gafler eller en af hver er
en fordel, nar man spiser dessert.
Sa kan man holde pa desserten
med den ene, mens man skeerer i
stykker med den anden.

Hvis der er frugtsaft eller anden
vaeske, kan man spise den fgrst.
Sa undgar man at sprgjte, hvis et
stykke af desserten falder af gaflen
og skeen og rammer det, der er
tilbage pa tallerkenen.
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KAFFE

Hvis der er daekket op til kaffe
med kopper og underkopper, sa
tag koppen veek fra underkoppen,
mens der skenkes kaffe. Koppen
star mere stabilt for sig selv, og
man risikerer ikke at skubbe til
underkoppen med kaffekanden.

Skaenk kaffe ved fgrst at seette

kop eller krus ved bordets kant, sa
kanden kan holdes uden for bordet.
Hvis man helst bruger hgjre hand,
saetter man koppen ved bordkanten
til hgjre for sig selv. Man satter
koppen til venstre, hvis man helst
bruger venstre hand. Hold fast pa
koppen med den ene hand og lad
kandens tud hvile pa koppens kant.
Sgrg for, at kande og kop hele tiden
rgrer ved hinanden, sa man ikke
risikerer at haelde ved siden af. Ved
at stikke en finger et lille stykke ned
i koppen kan man meerke, nar den
er fuld. Man kan ogsa vaenne sig til
at lytte efter, hvornar koppen er fuld.

Hvis koppen er meget tynd, kan
man marke den varme vaeske pa
ydersiden af koppen i stedet for at
lzegge en finger ned i koppen.

Nar man satter kaffekoppen fra sig,
kan man laegge ringfingeren eller
langfingeren ved koppens bund.



P& den made kan man maerke, nar
man er ved underkoppen.

Flgde

Bruges flgde eller meelk i kaffen, sa
heeld den i koppen fgrst. Sa er man
sikker pa, at der er plads til den.
Brug samme teknik, som nar man
skaenker kaffe: Sgrg for at kande og
kop rgrer ved hinanden hele tiden.

For at kontrollere maengden af
flgde eller meelk, kan man holde
en finger ned i koppen eller lade
den Igbe ned over en finger. Med
tiden kan nogle personer med
synsnedseattelse vanne sig til
hvilken slags ‘skveet’, der skal til.
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Sukker

Sukker skal i koppen, fgr man
skaenker kaffen, sa man ikke
risikerer at fylde koppen sa meget,
at kaffen skvulper over, nar man
rgrer rundt.

Lad teskeen ligge ved siden af
underkoppen. Sa risikerer man ikke
at komme til at satte koppen pa
den.

Sukkerknalder og sgdetabletter

er nemmere at handtere end
strgsukker, fordi man med dem ved,
hvor meget man putter i koppen.



TIL FEST 0G PA RESTAURANT

KOM | GOD TID

Det er en fordel at komme i god tid,
hvis man skal til stgrre middag. Sa
kan man finde en plads i ro og mag
og lade de, som kommer senere,
komme hen og hilse pa i stedet

for, at man skal selv skal beveege
sig gennem hele selskabet for at

fa hilst pa alle. Dog ma man veere
opmeerksom pa, at det ved nogle
fester bliver forventet, at man venter
med at saette sig, til alle er kommet
og er parat til at tage plads. | de
tilfeelde kan man finde sin plads,
nar man kommer. Sa er den nem at
finde igen, nar man skal satte sig.

PLANLZAG MALTIDET

Man kan uden problemer spgrge
veerten, hvad der er pa menuen, sa
man er forberedt hjemmefra.

Nogle personer med synsned-
seettelse foretraekker at spise lidt
hjemmefra, sa energien ved festen
eller middagen kan bruges pa at
veere aktive i samtalen ved bordet
og ikke pa at spise.

Andre synes, at samvaret om
maden og nydelsen er det vigtigste.
Hvis det kraever meget energi og
koncentration at orientere sig ved
bordet og at spise, kan man forklare
det til sin borddame eller -herre, sé
hun eller han ved, hvorfor man er
stille, mens man spiser.
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FIND EN PLADS MED GOD BELYSNING
Lys har stor betydning, hvis man
har en synsrest. De fleste vil helst
sidde med ryggen til vinduet for at
undga modlys. Ligesadan kan man
have gavn af god, maske kraftig
belysning. Det er dog vigtigt, at
lyset ikke skinner direkte i gjnene,
sa det blaender.

Kuvertlampe

Nogle personer, som har en
synsrest, kan have glaede af at tage
en lille lampe med hjemmefra, som
de kan bruge, hvis rummet er svagt
belyst. Kuvertlamper fas med bade
varmt og koldt lys.

Bordkort

Hvis man skal til en fest eller en
middag, hvor bordet er daekket
med bordkort, kan man pa forhand
fortaelle vaerten om sine szrlige
behov. Nogle personer med
synsnedsattelse foretraekker for
eksempel at sidde sammen med
en agtefeelle eller ven, nar de skal
spise sammen med andre.



GLAS 0G BESTIK FORTALLER

OM MENUEN

Med fingrene kan man undersgge
bestik og glas ved kuverten. Pa den
made kan man nasten altid regne
ud, hvor mange retter, man skal
have.

Bestikket er placeret i den
raekkefglge, det skal bruges, udefra
og ind mod tallerkenen. Er der

to gafler og to knive, bliver der
serveret forret og hovedret. Ligger
der en ske til hgjre for kniven, er
der suppe til forret.

Vinglas giver ogsa et fingerpeg om
menuen. Glassene skal bruges i den
reekkefglge, de star i, fra hgjre mod
venstre. Forrettens glas star altsa til
hgjre for hovedrettens glas. Glas til
dessertvin star leengst til venstre.

Vandglas kan veere sat bade til hgjre
og til venstre for vinglassene. Nogle
personer med synsnedseettelse
foretraekker at saette vandglasset
lengst til hgjre og lige op ad
tallerkenen, sa det er nemt at finde
ved at fglge tallerkenkanten fra
bordets kant og ind mod midten af
bordet.
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SPARG OM PYNTEN

Hvis man gerne vil vide, hvordan
bordet er pyntet, kan man bede
sin sidemand om at forteelle det.
Det kan veaere begyndelsen pa en
samtale med en person, man ikke
kender, og samtidig er det praktisk
at vide, om blomster eller anden
pynt stikker op, s& man undgar at
ramme dem med sin hand, nar man
reekker ud efter noget pa bordet.

STEARINLYS

Levende lys kan veere et

problem for en del personer med
synsnedsattelse. Bade fordi man
kan braende sig pa dem, nar man
ikke kan se dem. Og fordi man kan
blive bleendet, hvis man har en
synsrest.

Hvis et stearinlys generer, kan man
flytte det eller bede sin borddame
eller -herre om at ggre det. Eller
man kan satte noget foran lyset,
eksempelvis en flaske.



SERVIET

Servietten ligger som regel til
venstre for kuverten eller pa
tallerkenen. Somme tider er den sat
i et glas.

Man kan laegge et hjgrne af
servietten ind under tallerkenen

og lade resten af servietten ligge

i skgdet. Man kan ogsa folde det
modsatte hjgrne op og laegge det
op ad kroppen. P& den méade fanger
servietten maden, hvis man skulle
spilde.

SERVERING

Med tiden finder de fleste personer
med synsnedsattelse ud af, om de
bedst kan lide selv at tage af fade
og skale eller at andre gser op for
dem. Det kan veere sidemanden
eller serveringspersonalet.
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Fgr man tager mad eller far andre
til at ggre det, ma man spgrge,
hvad der er pa fadene og i skalene.

Hvis man beder andre om at

tage maden, kan man med fordel
forteelle praecis, hvad man gnsker.
Man ma dels fortelle hvor meget,
man @nsker, for eksempel en
deciliter suppe, tre kartofler, to
skefulde sovs eller to stykker kad
og hvor pa tallerkenen, man gerne
vil have det placeret. Og dels om
der er noget, man gnsker at springe
over.

Hvis man selv tager maden, kan
man marke efter med bestikket,
hvor tingene er placeret. Kgd- og
paleegsskiver ligger for eksempel
ofte ind over hinanden pa et fad.
Man skal tage fra den side, hvor der
maerkes mindst modstand.



Bed om at fa fadet placeret pa
bordet, sa begge haender er fri til at
tage med. Fadet skal saettes taet pa
tallerkenen, sa man spilder mindst
muligt, hvis en serveringsgaffel
smutter.

Det er ofte en god idé at spgrge
sidemanden, hvor meget hun eller
han tror, der er tenkt til hver gaest,
sa man ikke kommer til at tage for
meget.

Hvis maden sendes bordet rundt
pa fade og i skale, sa deltag aktivt.
Hvis sidemanden ikke teenker over
at sige, hvad hun eller han raekker
videre, kan man spgrge.

PA RESTAURANT

P& restaurant kan man fa hjelp af
personalet. Man kan for eksempel
bede om at fa et ben skaret fra
kgdet, benene taget ud af fisken
eller maden skaret ud. Tjenere er
som regel diskrete og venlige.

Har man brug for sarligt god
belysning, kan man bestille et bord
i forvejen, som opfylder ens behov.
Eller tage en kuvertlampe med.

TAG SELV-BORD

Tag selv-borde og buffeter er

stort set umulige at handtere for
personer med synsnedseattelse.
Det er i de fleste tilfaelde bedst at
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bede om assistance. For eksempel
sidemanden kan vise vejen til
buffeten og fortzlle, hvad der er at
veelge imellem. S& kan personen
med synsnedsettelse sige, hvad
hun eller han vil have. Og den
hjeelpende person kan tage bade
til sig selv og til personen med
synsnedseettelse.

Nogle personer med synsned-
seettelse foretraekker at have
mad fra en buffet pa en tallerken
og bruge en anden tallerken til
at spise fra. Man tager sa lidt
efter lidt de forskellige retter

fra buffettallerkenen over pa
spisetallerkenen. P4 den made
undgar man at spise sild og
frugtsalat samtidig.

@nsker man at klare sig selv ved

en buffet, ma man tage hensyn

til andres opfattelse af, hvad der

er hygiejnisk og aestetisk. For
eksempel kan man godt rgre ved sin
egen mad men ikke ved den mad,
som andre skal spise.

EFTER MADEN

Nar man er feerdig med at spise,
kan man samle bestikket, sa
skafterne péa kniv og gaffel ligger
parallelt og peger mod kl. 5. Pa den
made viser man, at man er feerdig,
uanset om der er mad tilbage pa
tallerkenen eller ikke.



GODE RAD TIL PERSONER,
SOM INVITERER 0G SPISER
SAMMEN MED PERSONER
MED SYNSNEDSATTELSE

BORDDAKNING

Kontrastfarver

Det hjeelper personer med svagt
syn til at orientere sig, hvis man
dakker et bord, hvor der er tydelig
farveforskel pa tallerkener og

dug. Det er ogséa en hjalp, hvis
tallerkenen er uden mgnster, sa
man undgar, at synet af mgnster og
mad flyder sammen.

Glas

Ting af glas er seerligt vanskelige
at se for personer, som kan se en
lille smule. Derfor er det en god
idé at fglge de gaengse regler for,
hvor man satter glassene, nar
man daekker bord. Glas med en vis
tyngde og vinglas med en solid fod
er gode, fordi de star stabilt.

VED BORDET

Hvis maden sendes bordet rundt, sa

forteel, hvad der bliver rakt videre,
for eksempel om det er en skal
med salat, en kurv med brgd eller
et fad med kgd i skiver. Det er ogsa
en god idé at sige, hvilken hgjde
man rakker maden videre i, for
eksempel ud for skulderen eller ud
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for albuen. Det er en ekstra hjeelp
for personer med synsnedsattelse,
hvis man slar let med en negl pa
skalen eller fadet. Sa kan hun eller
han hgre, hvor tingen befinder sig.

Man bgr aldrig af generthed eller
misforstaet hensynsfuldhed raekke
forbi en gaest med synsnedsattelse.

BUFFET

Det er svaert for personer med
synsnedsattelse at handtere en
buffet. Hvis der serveres buffet,
kan man sgrge for, at gaesten
med synsnedsaettelse far hjalp til
at veelge, ved at en anden gaest
forteeller, hvad buffeten byder pa
og eventuelt ogsa tager maden
for hende eller ham. Den samme
person kan ledsage geesten med
synsnedseettelse til og fra buffeten.



MED KNIV 0G GAFFEL
— OM AT SPISE, NAR MAN HAR EN SYNSNEDS ZETTELSE
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