Evaluering af ”Pa forkant med diabetes” 2017/2018

Bilag 1 Opskrift pa morgenmad.

Skyr med Zble/parer kompot og
Granola

Skyr:
Skyr 2 dl. pr. person i et glas eller en skal

Paere/aeble Kompot:

Ingredienser:

2 &bler

3 paerer

Et stykke kanel
1 dl. vand.

Fremgangsmade:

e Der skal bruges 2 &bler og 3 parer som skeres i sma stykker
e Kom det hele i gryden tilseet kanel og 1 dl. vand i gryden
e Kog det ind, sa frugterne bliver blade.

Granola

Ingredienser:

1 dl. Havregryn

1dl. greeskarkerne
1.dl. solsikkekerner
1dl. hgrfrg

% dl. Vand

1 dl. hasselngdder
1 dl. mandler
Fremgangsmade:

e Tand for ovnen pa 200 grader pa varmluft
e Find en bageplade og bage papir

e Bland alle ingredienser sammen pa bagepladen tilsaet % dl. vand,
udover ingredienserne.

e Kom detindiovnen, bag ingredienserne i ca. 15-20 min. (Hold gje med granolaen)
Udarbejdet af Prof. Bach. | ernaering og sundhed. Pernille Juul Frederiksen. 2017/2018
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Bilag 2,1 Undervisningsplan.
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Bilag 2,2 Undervisningsplan. 2017/2018

cUstwres sajaqerp 1a 19384qa.10j UBPJIOAY

Suiun|syy {Pl[eWpasoy 3o
pPaw jouSuswiwes PRRWwway

-[Pw 39 ed uas[arigs 1 peay

10§
-1y Ja3uljejaque Go [oyoy v

(PRgWwa
“[9W 39 33p 14 15p[ey 105104

Brnpoidusfoy -
1epMmpordspewuagioyy -
(PRIBwuadiow 3pos 13 1o peay

apindsqay
-put m:mm:_:wg&mﬁmnm_a =
¢o8e[requia sauwaRnpoad
ed paw alg 9p[OY 1A [BYS peAY

LOPN 1A
1os1ds 1o]]2 1A 129535 11y I0AH

é2poS aamea

113s59p 80 3a.upaaoy qa.ni0, 1OPhEWWSjaw uey Jewioay

ipn
Pewuasiour sa1oa 1os uepaoay CUISIP [ 1A d8puly pnqn A[IAH
Ispis ey m:_:v_m.rcao:mu

ISpis ey m:_:xm_.cnocmu

IspIs ey Surwysiydouan Ispis ey Suiwystydouan

8102S5/87d 8T0Z¥/ZTqa 8I0Z¥%/Ta BT0Z /€T qa

SHOBUS [N I2ANRWIN R o pewuagiouwr ap

opn.13sids uew apu jsa, -2Puns - Ppyewwapay ~HeIs ey 1pos woy | -pw 2puns uap ed pooj-jsey
‘3ued ‘an-g :8ued-an -y :3ued ‘an g :‘3ued -an g




Evaluering af -Pa forkant med diabetes 2017/2018

Bilag 3 Evalueringsskema.

Kezere deltager

For at sikre, at indholdet pa madlavningskurset svarer til deltagernes behov, udvikler vi Igbende tilbuddet.
Derfor vil vi gerne hgre, hvad undervisningen har givet dig. Vi vil seette pris p3, at du vil udfylde dette
evalueringsskema. Saet ét kryds for hvert spgrgsmal.

Har du faet mere viden omkring sundere mad og levevis end du have fgr?

| meget hgj grad | hgj grad I nogen grad | mindre grad Slet ikke Ved ikke

Har du faet viden om hvordan du kan forebygge diabetes 2 via mad og motion?

| meget hgj grad | hgj grad | nogen grad | mindre grad Slet ikke Ved ikke

Forholder du dig mere kritisk i forhold til valg af madvarer end du gjorde fgr?

| meget hgj grad | hgj grad | nogen grad | mindre grad Slet ikke Ved ikke

Har du faet inspiration til nye opskrifter og madvarer?

| meget hgj grad | hgj grad | nogen grad | mindre grad Slet ikke Ved ikke

Har kurset medvirket til at motivere dig til en sundere levevis?

| meget hgj grad | hgj grad I nogen grad | mindre grad Slet ikke Ved ikke

Har du gjort egne erfaringer med indholdet af kurset i din hverdag, f.eks. gjort brug af nye madvarer,
tilberedninger eller opskrifter?

| meget hgj grad | hgj grad | nogen grad | mindre grad Slet ikke Ved ikke
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Bilag 3,1 Evalueringsskema.
Hvis du har lyst, kan du uddybe dine svar herunder:

Hvad har varet godt ved kurset?

Hvad har vaeret mindre godt ved kurset?

Andre kommentarer?
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Bilag: 4 Deltagerne kunne pa spgrgeskemaet notere, hvad som havde fungeret
godt og mindre godt, samt, andre kommentarer til kursusforlgbet.

Her praesenteres et udpluk af svarene:

Af ting der har vaeret godt, navner deltagerne bl.a.:

Gode undervisere, at fa inspiration af hinanden.
Det har veeret super hyggeligt at lave mad men andre udveksle erfaringer.
Jeg har fdet flere gr@gntsager pG bordet blevet mere nysgerrig efter at prgve nye madvarer.
Jeg har faet en masse ny viden og tage almindelig retter og g@re dem sundere.
Det har veeret sjovt og spaendende. Gode undervisere
Jeg har lert at arbejde sammen med andre
Jeg har lert at bruge alternativer i madlavning,
Meget motiverende undervisning
Undervisningen er reflekterende, har fuldendt mine mal meget positivt
Underviserne er venlige
Vi far altid svar pG vores spgrgsmal
Viden og fuldkorns og ngglehulsmaerket

Hele forlgbet, opskrifter som inspiration, god stemning, leekkert mad.

I forhold til spgrgsmalet, hvad har veeret mindre godt ved kurset?

Neaevner deltagerne bl.a.

For mange anderledes/ukendte madvarer

For mit vedkommen var det lidt sveert at komme til tiden efter arbejde
Det tog tid at finde kgkken redskaberne i skolekgkkenet

At det kun varer 8 uger.

I forhold til spgrgsmalet, andre kommentarer?

Navner deltagerne bl.a.

Opret et hold mere til os, der lige er kommet sG godt i gang

Kunne gnske et hold mere med undervisning for folk som har faet diabetes

En hjzelp til bedre velfaerd

Flot tilbud fra ishgj kommune, gnske om at hold mere for os der har veeret pa dette hold

Jeg vil absolut anbefale andre ish@j borgere til at deltage i dette kursus
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Bilag: 4,1 Deltagerne kunne pa spgrgeskemaet notere, hvad som havde fungeret
godt og mindre godt, samt, andre kommentarer til kursusforlgbet.

Tak for et godt kursus, det ville vaere dejligt med et opfglgningskursus
Et forrygende kursus med meget engageret undervisere
Synd det allerede er slut

Kan anbefale alle at deltage pa kurset

Underviserne har fglgende kommentarer?
Evalueringen fra 2017 og 2018

Undervisningsgang vedr. motion, var der vaeret mindre deltagelse af kursister, derfor har mange
skrevet, ‘i mindre grad’ i evalueringsskemaet.

Der har hos nogle af deltagerne, som har diabetes, veeret en efterspgrgelse om mad til diabetiker,
Vi som undervisere har matte flere gange rammeszaette undervisning undervejs, eftersom det er
forebyggende undervisning og ikke behandlede undervisning til diabetiker, holdet er tiltaenkt til.
Deltagerne har naevnt at kurseret har givet dem bedre kgkkenfaerdigheder og mod p3, at lave de
retter/ opskrifter, som vi har gennemgaet pa kurset i eget kgkken.

En deltager naevner at sgnnen pa 13 ar, var gaet hjem og lavet flere af de opskrifter, som vi har

lavet pa kurset.




