LAGE MAT

Energibesparende rad og tips i hverdagen

Akfiviteten kan vcere utfordrende grunnet mange delaktiviteter og behov for
planlegging, samt at & lage mat foregdr over tid. A st& lenge kan voere
anstrengende. Det kan veere hensiktsmessig a tenke over falgende:

Planlegg aktiviteten Pusteteknikk
e Planlegg menyen pd forndnd - for e Husk & puste ndr du bayer
eksempel ha en ukemeny. deg ned og ndr du strekker
e Ta frem ingredienser og redskaper du armene.
trenger for du begynner. Pust med magen og
e Planlegg aktiviteten slik at du kan ta koordiner pusfen med

pauser dersom det du skal lage tar tid. bevegelsen, slik kan du f&
e Harester eller hel-/halvfabrikata i fryser fil s’rqrre .kon’rroll og tfempoet
de dagene du ikke orker & lage mat. blir roligere. _
e Reagerer du pd lukter/stekeos, kan USSR Vs el inelr
tilbereding i stekeovnen vcere et TS G e
alternativ til bruk av stekepanne.

Tempo Planlegging % Tempo

e Hold et moderat tempo, bruk rolige
bevegelser og ta pauser i tide. Man blir O Arbeidsstilling og APus’re’reknikk
mindre sliten p& denne mdaten. = firettelegging

e Ved pauser - finn en god hvilestiling
sittende eller st&dende, enten ved &
bruke en krakk/stol & sitte pd eller len
deg pd& kjgkkenbenken.

Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser:

e Plasser utstyr i kjgkkenskapene i en hensiktsmessig hayde, slik at det du bruker
mest er lett & f& taki.

e Det eren fordel & ha stekeovn og oppvaskmaskin i god arbeidshayde slik at du
slipper & baye deg ned ndr du bruker dem.

e Hvis du md baye deg: bay kncerne eller sttt deg med den ene hdnden pd
benkeplaten samtidig som du lgfter/strekker det motsatte beinet litt bak. Da
holdes ryggen rettere samtidig som den ene armen holdes i ro og det blir lettere &
puste.

e Ved behov; sitt pd en hay krakk/stol for en god arbeidsstilling istedenfor & std. For
4 sitte ncermere (benken) kan du dpne skapdgrene og fare bena inn.
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Arbeidsstillinger og tilrettelegging av fysiske omgivelser forisetter:

e Skyv heller enn & lgfte tunge boller og kjeler med vann. Et trillebord kan veere fil
god hjelp. Alternativ: sett kielen p& plata ferst og sé& ha i ingrediensene du
trenger ved for eksempel & bruke et mdélebeger eller lignende.

e Bruk «pastainnsatsy for & lafte ingrediensene opp av kjelen og slé ut vannet
etterpd.

e Benyftt elektriske og lette redskaper som for eksempel elektrisk visp og
teflonpanne.

e Dampkoker kan vecere et alternativ til & koke maten p& komfyren.

e Airfryer kan vcere et alternativ fil & bruke stekeovn. Den kan vaere hensiktsmessig
bdde i fht arbeidshgyde og tidsbruk.
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