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Draaiboek lunchsessies
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Voorwoord

Dit is het draaiboek voor de lunches van TOM en kan gebruikt worden door de betrokken diëtist(en).

De lunch duurt één uur en is als volgt opgebouwd: 30 minuten samen lunchen, 20 minuten informatie door de diëtist en 10 minuten de tijd voor (persoonlijike) vragen. De diëtist is bij elke lunch aanwezig en zorgt samen met het TOM-maatje voor de voorbereiding van de lunch.
In dit draaiboek staat elke bijeenkomst uitgewerkt. De informatie die staat beschreven is een leidraad. De onderwerpen tijdens de lunches zijn:

· Maak de gezonde keuzes
· Kies de juiste porties

· Eiwitbronnen 
· Spreiding van eiwitten over de dag 
· Moeilijkheden bij eten en open topic (bijvoorbeeld afkomstig uit de groep)

· Gedrag en vasthouden

Tips:
· Probeer een recept vooraf alvast een keer uit. Zo weet je zeker of het recept lukt, de hoeveelheden goed zijn en hoeveel tijd het kost om het recept te bereiden

· Geef het recept mee aan de deelnemers

· Kijk of je met een lokale supermarkt kunt afspreken of zij een kortingscoupon voor 1 of meerdere ingrediënten uit het recept willen aanbieden voor de deelnemers 
· Neem voor elke lunch papier en pennen mee voor als de deelnemers aantekeningen willen maken
Bijeenkomst 1 - Introductie goede en gezonde voeding bij het ouder worden
Inhoud

1. Kennismakingsronde (5 minuten)
2. Gezamenlijk lunchen (30 minuten)

3. Inhoud programma/lunch bijeenkomsten de komende weken (5 minuten)

4. Bespreek de Schijf van vijf/gezonde voeding ouderen en gezonde keuzes (10-15 minuten)

5. (Persoonlijke) vragenronde en huiswerkopdracht (5-10 minuten) 

Toelichting

Ad 1: Kennismakingsronde 

Stel jezelf voor en vraag of iedereen zich kort voorstelt. Hierbij kun je ook vragen wat hun verwachtingen zijn van dit programma.

Ad 2: Gezamenlijke lunch

[image: image2.png]Tijdens de lunch kun je gesprekken aangaan met de mensen. Vraag wat zij gewoonlijk eten bij de lunch en of ze alleen eten of samen. Of ze moeite hebben met eten etc. Laat de deelnemers de tempeh proeven (zie onderstaande toelichting).  
Om te proeven: Tempeh, opgebakken met wat ketjap

Lekker bij: lunch op een volkoren broodje, of bij de avondmaaltijd als vleesvervanger, bijvoorbeeld in de nasi. 
Ad 3: Inhoud programma/lunch bijeenkomsten

Bespreek met de mensen welke onderwerpen aan bod zullen komen tijdens de gezamenlijke lunchbijeekomsten. 

Ad 4: Bespreek de Schijf van vijf/gezonde voeding ouderen en gezonde keuzes
Bij het ouder worden is een goede voeding, samen met beweging, belangrijk voor het behoud van spierkracht en conditie. Het kan zijn dat er minder ver gelopen kan worden dan voorheen of dat er meer moeite is met het uitvoeren van de dagelijkse dingen zoals wassen, aankleden, boodschappen doen. Leg uit dat dit te maken kan hebben met de voeding. Want als eten moeilijker wordt, kan dat leiden tot tekorten en uiteindelijk tot ondervoeding. Maar wat is nu goede voeding? 

Leg aan de hand van de Schijf van vijf uit wat gezonde voeding is. 

Vraag aan de groep wat gezonde voeding voor hen betekent. 
Om goed te kunnen functioneren, heeft het lichaam energie, bouwstoffen en vitaminen en mineralen nodig.Deze voedingsstoffen haal je allemaal uit je dagelijkse voeding. . Met een gezond voedingspatroon krijg je van alle voedingsstoffen voldoende binnen. De Schijf van Vijf  van het Voedingscentrum laat zien welke voedingsmiddelen je dagelijks moet eten om voldoende voedingsstoffen binnen te krijgen. Een uitzondering is vitamine D. Volwassenen vanaf 50 jaar wordt geadviseerd om dagelijks via een supplement vitamine D in te nemen. boven de 70 jaar wordt suppletie van 20 mcg per dag geadviseerd.
Ad 5: Vragenronde en huiswerkopdracht

Een gezond voedingspatroon begint bij het stilstaan bij de voedingskeuzes die je maakt gedurende de dag. Gebruik de eetwissel van het voedingscentrum om samen met de deelnemers te kijken waar er gezondere keuzes mogelijk zijn. Bespreek wat ze lastig vinden in het maken van gezondere keuzes en geef ze tips. 

Maak gebruik van de Eetwissel Geheugensteuntje (voedingscentrum.nl). Dit kun je eventueel ook uitprinten en meegeven om thuis mee aan de slag te gaan. 
Opdracht voor thuis: Ga eens na, op welke eetmomenten kun je voor gezondere opties kiezen? 
Materialen/Tools
Uitgeprinte Eetwissel Geheugensteuntje (voedingscentrum.nl) om uit te delen. 

Boodschappenlijst en recept
Voor 10-12 personen per keer (groep)

Standaard boodschappen per groep 

(LET OP: bied dit naast de lunchrecepten aan bij elke lunchbijeenkomst)
1 heel volkoren brood 

1 pak kaas voorgesneden plakken

2 komkommers

250 gram snoeptomaten
1 kuipje smeerkaas naturel

1 pak kipfilet (plakjes)

12 gekookte eitjes

1 pot jam normaal, aardbeien smaak

1 kuipje smeerboter plantaardig

100% pindakaas, 1 pot 

2-3 pakken halfvolle melk, 

1-2 pakken karnemelk

koffie en thee

melk en suiker voor in de koffie/thee

kannen met water 
Peper en zout
Ingrediënten lunchrecept bijeenkomst 1:
Kant en klare croutons

3 teentjes knoflook

10 el olijfolie (1 fles)

750 gr kip filet (plakjes) 

1,5 blik ansjovis

5 el mayonaise (1 fles/pot)

3 el citroensap (1 flesje)

2,5 kroppen romaine sla (flinke kroppen, anders méér)
300 gr grana padano (2 punten van 200 gr )

6 gekookte eieren (0,5 ei p.p.)
Zout en peper 

6-8 volkoren pistoletjes (iets extra’s voor degene die 2 broodjes willen) 

6-8 zachte volkoren broodjes (voor degenen die pistoletjes te hard vinden)
Om te proeven:
1 blok tempeh (opgebakken met wat ketjap)

Recept bijeenkomst 1: Ceasar salade:
Laat de ansjovis uitlekken en snijd de helft van de ansjovis fijn. Snij de kipfilet fijn. Maak een dressing door de knoflook, de fijngesneden ansjovis en kipfilet, mayonaise en het citroensap in een slakom door elkaar te kloppen. Breng op smaak met (versgemalen) peper. Scheur de blaadjes romaine sla in kleine stukken. 

Schep de sla om met de dressing en de helft van de kaas (zorg ervoor dat elk stukje little gem met een laagje dressing is bedekt). Strooi de rest van de kaas, in kwarten gesneden eieren en de croutons over de salade en leg de hele ansjovissen erop. 

Serveer met de broodjes.

Bijeenkomst 2 - Waarom je niet te veel en niet te weinig moet eten
Inhoud

1. Gezamenlijke lunch (30 minuten)

2. Bespreken onderwerpen (20 minuten)
a. Terugblik op vorige keer

b. Risico van te weinig eten en belang van voldoende eten
c. Risico van te veel eten en de rol van de diëtist
d. Bepaal goede portiegroottes en verspreid over de dag
3. (Persoonlijke) vragenronde (10 minuten)  

Toelichting

Ad 1: Gezamenlijke lunch

Om te proeven: Kefir en/of Ayran. Dit zijn zuiveldranken die veelal worden geconsumeerd in Turkije, Marokko en het Midden-Oosten. 

Lekker bij: Als drank bij de maaltijd
Ad 2a: Terugblik op vorige keer

Vat samen wat er vorige keer besproken is met betrekking tot de schijf van vijf en het maken van gezonde keuzes. Doe een rondvraag hoe dit is gegaan en waar men tegenaan is gelopen. Geef zo nodig nog wat tips. 
Ad 2b: Risico van te weinig eten en belang van voldoende eten 
Het lichaam moet in balans zijn. Als u te veel eet, krijgt u overgewicht, als u te weinig eet, valt u af en kunt u ondervoed raken. Minder eetlust komt vaker voor bij oudere mensen dan bij jongeren. Dat kan diverse oorzaken hebben. Als je weinig eet, krijg je ook minder voedingsstoffen binnen. Zolang de inname en het verbruik in balans zijn, is er niets aan de hand. Maar als de balans doorslaat naar de verkeerde kant, kan het lichaam niet meer goed functioneren. Je voelt je dan niet zo lekker, je bent sneller moe, je wordt sneller ziek en herstelt ook minder goed bij ziekte. 
Mensen die minder eten dan ze verbruiken, lopen groot risico op een tekort aan voedingsstoffen, wat ook wel ondervoeding wordt genoemd. Met name als iemand ziek is, kan dit binnen enkele dagen tot weken ontstaan. Dit hangt mede af van de ernst van de ziekte. Ondervoeding komt in Nederland veel vaker voor dan mensen denken. Zo’n een derde van de 65-plussers is ondervoed. Wat je eigenlijk niet wilt als je ouder wordt is dat de spieren afbreken. Spieren heeft u nodig om goed te bewegen. Door ondervoeding nemen uw spieren snel af, heeft u dus minder spierkracht en balans en valt u sneller. 

Daarom is het belangrijk om voldoende te eten. Door voldoende en gevarieerd te eten heeft u minder risico op gewichtsverlies, osteoporose, vallen en botbreuken, griep en andere aandoeningen.
Ad 2c: Risico van te veel eten 
Naast ondervoeding is ook overgewicht een probleem onder ouderen. Als je meer eet dan waar je lichaam behoefte aan hebt neemt je gewicht toe. het percentage van ouderen met overgewicht of zelfs obesitas blijft stijgen. In 2020 had van de 65-plussers ongeveer één op de vijf vrouwen en één op de zeven mannen ernstig overgewicht. Dit probleem is het grootste wanneer het vetpercentage stijgt terwijl de spiermassa afneemt. Hierdoor kun je steeds minder goed je dagelijkse dingen doen en raak je sneller uit balans. Bovendien neemt de kans op ziektes, zoals diabetes en hoge bloeddruk, sterk toe. 
Als overgewicht een probleem is, is het juist belangrijk om niet te veel te eten. De aanbevolen calorie inname voor ouderen vanaf 70 jaar is 1700 tot 2000 kcal voor vrouwen en 2100 tot 2500 kcal voor mannen. Dit is afhankelijk van hoe actief je bent. 
Laat zien wat er per productcategorie uit de schijf van vijf wordt aanbevolen voor de doelgroep ouderen. Het scheurblok met aanbevelingen (ADH’s) kun je ook uitprinten en uitdelen
Het is lastig om te bepalen of je te veel of te weinig eet. Leg uit wat je als diëtist hierin kunt betekenen (bepalen van de voedingsstatus en voedingsinname middels het voedingsdagboek en op maat adviezen)

Ad 2d: Bepaal goede portiegroottes en verspreid het over de dag
Omdat het lastig kan zijn om te bepalen wat nou juiste portiegroottes zijn kun je je porties afwegen volgens de aanbevelingen op het scheurblok. Als dat lastig is kun je ook de handreiking portiegroottes gebruiken. Dit is een minder precieze inschatting dan wanneer het wordt afgewogen maar kan een snelle manier zijn om in te schatten of de portiegroottes goed zijn binnen verschillende productcategorieën. 

Ook is het belangrijk om te benadrukken dat je beter kleine porties kan eten verspreid over de dag in plaats van grote porties op één of twee eetmomenten. 

Ad 3 Vragenronde en opdracht

Opdracht voor thuis: Probeer de juiste porties te gebruiken op de verschillende eetmomenten
Materialen
· Je kan de deelnemers Hoe eet ik nu? - Goed gevoed ouder worden in laten vullen, om na te gaan of men een adequate voedingsinname heeft. 
· Scheurblok ADH Schijf van vijf (de hoeveelheden voor volwassen) om uit te delen; te downloaden via Scheurblok ADH tabel - Voedingscentrum, eerlijk over eten
· Handreiking portiegroottes (te vinden in het stappenplan TOM)
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Boodschappenlijst en recept 

Voor 10-12 personen per keer (groep)

Standaard boodschappen (zie pagina 6)
Ingrediënten lunchrecept bijeenkomst 2:
1 kilo kipfilet of zalm (zorg dat dit al gaar is vóór de lunch, door het bijvoorbeeld te koken) 

Optioneel: 3 tl kaneel
6 el olijfolie 

1,5 citroen 

400 gr Griekse yoghurt

3 tl gemalen komijn

20 volkoren tortillas

3 komkommers 

1,5 krop sla 

Om te proeven:

1 pak kefir

1 pak ayran 

Recept bijeenkomst 2: Griekse wraps:
Snijd de kipfilet/zalm in dunne reepjes en bestrooi evt. met kaneel en wat peper en citroensap.  Meng de yoghurt met de komijn, peper en zout. Verwarm de tortilla's volgens de aanwijzingen op de verpakking. Snijd de komkommer in dunne plakjes en de ijsbergsla in dunne reepjes.

Verdeel komkommer over de wraps en schep de ijsbergsla en kip erop (voor wraps met zalm verdeel de zalm over de wraps) Schep hierop wat Griekse yoghurt. Klap één zijkant over de vulling en rol ze stevig op.
Bijeenkomst 3 - Eiwitten, waarom en waarin?
Inhoud

1. Gezamenlijke lunch (30 minuten)
2. Bespreken onderwerpen (20 minuten)
a. Terugblik op vorige keer

b. Introductie eiwitten
c. Eiwitbronnen
3. (Persoonlijke) vragenronde en opdracht (10 minuten)
Toelichting

Ad 1: Gezamenlijke lunch

Om te proeven: Skyr met tahin en fruit (bijv. blauwe bessen)

Lekker bij: Als ontbijtgerecht, ook te combineren met wat muesli. Skyr kan ook gebruikt worden als basis van yoghurtsausjes zoals tzatziki. 
Ad 2a: Terugblik op vorige keer

Vat samen wat er vorige keer besproken is met betrekking tot voldoende voedingsinname en het bepalen van de juiste porties. Doe een rondvraag hoe dit is gegaan en waar men tegenaan is gelopen. Geef zo nodig nog wat tips. 
Ad 2b: Introductie eiwitten
Voordat je ingaat op het onderwerp ‘eiwitten’, ga eerst na wat men die ochtend heeft gegeten. Vaak vinden ouderen het lastig om voldoende te eten en voldoende eiwitten binnen te krijgen bij het ontbijt. Het is interessant om te weten wat men heeft ontbeten, om hier later op terug te komen in het kader van de eiwitinname. 
Leg daarna uit waarom eiwitten extra belangrijk zijn bij het ouder worden. Bij het ouder worden verlies je spiermassa en spierkracht. Dit kan ervoor zorgen dat je sneller je balans verliest. Het innemen van voldoende eiwitten is belangrijk om de spieren te behouden. In eiwitten zitten namelijk de bouwstoffen waar spieren uit zijn opgebouwd. 
Ad 2c: Eiwitbronnen
Vraag eerst aan de groep of ze al suggesties hebben waar eiwitten inzitten

Bespreek met de groep of ze dierlijke en plantaardige eiwitrijke producten kunnen aanwijzen op de foto. Je kunt ook zelf (dummie) producten meenemen en men daarvan eiwitrijke producten aan laten wijzen. 

Eiwitten zitten in veel verschillende producten. Vlees, vis, melk en eieren bevatten de meeste eiwitten. Eiwitten zitten ook in noten, zaden en peulvruchten, zoals bonen en kikkererwten. 
Vertel ook dat dierlijke eiwitten nog beter zijn om spieren te behouden dan plantaardige eiwitten (hoger in kwaliteit). 
Kom terug op de ontbijtvraag aan het begin. Laat de ouderen nadenken over wat ze deze ochtend hebben ontbeten en waarin er eiwitten hebben gezeten. 
Deel de eiwitvariatielijst uit. Deze laat zien waar eiwitten in zitten en welke keuzes je daarin kunt maken. Volgende lunchbijeenkomst ga je pas dieper in op de hoeveelheden eiwit. Eerst is het belangrijk dat de deelnemers zich bewust zijn van eiwitrijke productkeuzes. 
Voorbeelden van eiwitrijke tussendoortjes:

· Magere vleeswaren of blokjes kaas uit het vuistje

· een bolletje mozzarella op een kerstomaatje

· wikkel reepjes paprika in een plakje vleeswaar
· rolletjes kipfilet met augurk
· handje ongezouten noten of wanneer dit niet gaat kan ook notenpasta op brood gebruikt worden

· een stokbroodje of cracker met zalm of camembert

· een krentenbol of boterham met kaas en/of vleeswaar

· schaaltje yoghurt / kwark (met fruit en/of noten)
· huttenkase met fruit en notenpasta

Ad 3 Vragenronde en opdracht
Opdracht voor thuis: Probeer bij elke maaltijd eiwitten te eten of te drinken, ook tussendoortjes! Let wel op de porties.

Materialen/Tools 
· Dummie producten (verpakkingen zonder inhoud)
· Eiwitvariatielijst (om uit te delen), te vinden in het TOM stappenplan

Boodschappenlijst en recept
Voor 10-12 personen per keer (groep)

Standaard boodschappen (zie pagina 6)
Ingrediënten lunchrecept bijeenkomst 3:
Voor de kwark:

4 bakken halfvolle kwark (175 ml pp)

3 pakken diepvries fruit (60 gr pp)

2 zakjes ongebrande ongezouten noten (25 gr pp)

0,5 zak gebroken lijnzaad
Voor de broodjes:

12 donkere zachte broodjes

5 pakjes geitenkaas 

1 potjes honing 

3 zakjes rucola 

Olijfolie 

300 gr walnoten (25 gr pp)
Om te proeven:

1 bak skyr (a 500 gram)
1 pot tahin

Evt. wat fruit
Recept bijeenkomst 3: Volkoren brood met geitenkaas en schaaltje kwark met fruit
Brood met Geitenkaas:
Verkruimel de geitenkaas. Hak de pecannoten/walnoten grof. Beleg de broodjes met de geitenkaas, pecannoten, verdeel de honing erover en garneer met rucola.

Kwark met fruit:

Doe alle ingrediënten in een kom, klaar!

Bijeenkomst 4 – Eiwitten, hoeveel en hoe vaak?
Inhoud

1. Gezamenlijke lunch (30 minuten)
2. Bespreken onderwerpen (20 minuten)
a. Terugblik op vorige keer 
b. Hoeveel eiwitten?

c. Hoe bepaal je de hoeveelheid eiwitten?
3. (Persoonlijke) vragenronde en opdracht (10 minuten)
Toelichting
Ad 1: Gezamenlijke lunch

Om te proeven: Toastje met hummus
Lekker bij: Als tussendoortje. Hummus is ook lekker op een boterham/broodje in combinatie met geroosterde groentes 
Ad 2a: Terugblik op vorige keer

Vat samen wat er vorige keer besproken is met betrekking tot het innemen van eiwitten op de verschillende eetmomenten. Doe een rondvraag hoe dit is gegaan en waar men tegenaan is gelopen. Geef zo nodig nog wat tips. 
Ad 2b: Hoeveel eiwitten?
Eiwitten zijn vooral nodig voor het onderhouden en opbouwen van de spieren. De behoefte aan eiwit bij een gezond persoon ouder dan 70 jaar is 1,0 -1.2 gram eiwit per kg lichaamsgewicht. Wanneer er sprake is van ongewenst gewichtsverlies en/of ziekte neemt de eiwitbehoefte toe tot 1,5 gram per kg lichaamsgewicht. 
Geef een voorbeeld van een rekensom wat de eiwitbehoefte is van een man van 73 jaar en 78kg.
Je kunt de vuistregel meegeven dat je streeft naar 25 tot 30 gram eiwitten per maaltijdmoment. 
Benadruk de inname van voldoende eiwit tijdens alle 3 de maaltijden. 

Ad 2c: Hoe bepaal je de hoeveelheid eiwitten?
Het kan lastig zijn om te bepalen wanneer je genoeg eiwitten binnen krijgt. Nu je weet hoeveel eiwitten per eetmoment je binnen moet krijgen, kun je kijken hoe je dit kan toepassen. 
(Dit alleen behandelen afhankelijk van het niveau van de deelnemers, wanneer laaggeletterd dit deel overslaan):

Leg eerst uit hoe je een etiket kan aflezen.
Pak de (dummie) producten erbij en laat de deelnemers op de verpakking zoeken hoeveel eiwitten erin zitten. Laat ze deze vervolgens op volgorde zetten van veel naar weinig eiwit (per 100g). Bespreek dit met elkaar.
Ga in het volgende stuk in op voorbeeld (dag)menu’s waarin voldoende eiwitten zitten. Per maaltijdmoment worden voorbeelden gegeven van veelvoorkomende keuzes voor verschillende maaltijden. En laat zien hoe je per maaltijd aan voldoende eiwitten kunt komen. 

Ontbijt:

Onderzoek heeft aangetoond dat de eiwit inname bij ontbijt en lunch van ouderen vaak te laag is. Misschien is dit ook naar voren gekomen bij de vorige lunchbijeenkomst. Door voor melk, yoghurt- en melkdranken te kiezen, krijgt men gemakkelijk wat extra eiwit en calorieën binnen. Adviseer dit in plaats van koffie/thee. Een alternatief voor melk(producten) zijn sojadranken.
Lunch:

Beleggen kan bijvoorbeeld met 100% pindakaas of een andere notenpasta, 30+ kaas, hüttenkäse of zuivelspread, gekookt ei, vleeswaren (mager), appelstroop, stukjes banaan of aardbei, avocado.

Voor bij de lunch kun je ook nog kiezen voor vis op brood zoals zalm, haring of makreel. 

Het kan zijn dat mensen liever in de middag een warme maaltijd nemen, dat is ook prima. Bespreek dan waar de tweede broodmaaltijd in de avond het beste uit kan bestaan. 

Avondmaaltijd:

Dit is over het algemeen de makkelijkste maaltijd om voldoende eiwitten binnen te krijgen. Hier is goed te zien dat een typische Nederlandse avondmaaltijd niet zoveel eiwit bevat. 
Pak vervolgens de eiwitvariatielijst erbij. Hier staat ook het aantal eiwitten op per portie van dat product of gerecht. Deel deze evt. opnieuw uit. 

Tussendoortjes:
Hier zijn vooral eiwitrijke tussendoortjes te zien. Het is ook goed om te vermelden dat er minder eiwitrijke tussendoortjes zijn die ook goed/gezond zijn om te nemen, zoals fruit of rauwe groentes (tomaatjes, komkommer, paprika)
Ad 3 Vragenronde en opdracht
Opdracht voor thuis: Probeer bij elke maaltijd eiwitten te eten of te drinken 

TIP: voor inspiratie kun je een kijkje nemen op Eiwitrijke recepten | Voedingscentrum
Materialen/Tools
· Dummie producten 
· Eiwitvariatielijst (om uit te delen), te vinden in het TOM stappenplan
· Eiwitrijke recepten | Voedingscentrum
Boodschappenlijst en recept
Voor 10-12 personen per keer (groep)

Standaard boodschappen (zie pagina 6)
Ingrediënten lunchrecept bijeenkomst 4
1,5 sinaasappels

5 tl dijonmosterd (1 potje)

13 el Olijfolie basilicum (1 fles)

5 voorgesneden sjalotjes

5 zoete puntpaprikas 

4 blikken witte bonen (van 365 g, HAK)

5-6 blikken tonijn (0.5 blik pp)

Om te proeven:
1 bakje Hummus (naturel)
1 pak toastjes 

Recept bijeenkomst 4: Witte bonen tonijn salade
Pers de sinaasappel uit. Meng het sap, de mosterd en olie in een kom tot een dressing. Snipper de sjalot fijn en snijd de peterselie fijn. Roer de sjalot en peterselie erdoor.

Snijd de steelaanzet van de paprika’s en verwijder de zaadlijsten. Snijd de paprika’s in vieren en snijd het vruchtvlees in dunne reepjes.

Spoel de uitgelekte bonen af. Meng de dressing met de paprika, bonen en uitgelekte tonijn. Breng op smaak met peper en eventueel zout.


Bijeenkomst 5 - Moeilijkheden rondom eten en open topic

Inhoud

1. Gezamenlijke lunch (30 minuten)

2. Bespreken welke moeilijkheden er kunnen zijn rondom eten (20 minuten)
3. (Persoonlijke) vragenronde (10 minuten)
Toelichting

Ad 1: Gezamenlijk lunch

Om te proeven: Falafel opgebakken in een beetje olie

Lekker bij: de lunch of de avondmaaltijd in een volkoren wrap met yoghurtsaus (zoals tzatziki) en wat gesneden sla en komkommer. 
Ad 2: Bespreken welke moeilijkheden er kunnen zijn rondom eten 
Hier kun je nog even kort terugkomen op wat er de eerdere lunchbijeenkomsten besproken is. Vraag eens na of men er iets aan heeft gehad en of ze iets hebben verandert in hun eetpatroon. Dit is een mooi bruggetje naar het topic ‘moeilijkheden rondom eten’. 

Onderwerpen die aan bod kunnen komen zijn:

- Verminderde eetlust

- Pijn

- Buikklachten

- Problemen met kauwen / slikken

- Moeite met boodschappen doen

- Moeite hebben om zelf nog te koken

Verminderde eetlust:

Kan verschillende oorzaken hebben, zoals:

· Minder energie verbruikt

· Vermoeidheid

· Eenzaamheid

· Ongezellig om alleen te eten

· Veranderde smaak door bijv. medicatie

Adviezen en tips die je kunt bespreken:

Verminderde eetlust:

· Ga bij uzelf na waardoor het zou kunnen komen en of je iets aan de oorzaak kan doen

· Beweegt u weinig? Kijk of het lukt om wat meer te bewegen. Dat zorgt voor meer hongergevoel doordat u  meer energie verbruikt

· Heeft u behoefte aan wat gezelligheid? Nodig een vriend/vriendin of familielid uit, of ga bij iemand eten. In huizen van de wijk worden ook vaak maaltijden georganiseerd waarbij je kunt aanschuiven voor een vriendelijke prijs. 

· Weet u niet waar het door komt? Bespreek het dan met de huisarts of diëtist. 

Moeite met boodschappen doen:

· Boodschappen laten bezorgen. 

· U kunt ook uw boodschappen online bestellen en zelf ophalen bij de winkel. Het voordeel is dat u niet alles bij elkaar hoeft te zoeken en geen bezorgkosten betaalt. 

· Een medewerker kan u helpen de boodschappen in te pakken en eventueel in de auto te zetten. 

· Probeer (lichte) boodschappen zo veel mogelijk zelf te halen. Zo blijft u in beweging. 

· Neem per keer wat minder mee, dan is uw tas minder zwaar. 

· Een tas op wieltjes of (boodschappen)trolley kan handig zijn bij het vervoeren van uw boodschappen. 

· Voor een rollator, rolstoel of scootmobiel zijn speciale tassen verkrijgbaar om hierin te zetten of vast te klikken. 

· Voel u niet bezwaard om familie, buren of kennissen te vragen om (zwaardere) boodschappen voor u te doen. Zij moeten zelf toch ook boodschappen doen en vinden het misschien niet erg om wat extra mee te nemen. 

· Heitje voor een karweitje? Misschien heeft u een buurjongen, buurmeisje of kleinkind dat graag een paar euro wil verdienen door boodschappen voor u te halen. 

· Vraag aan een fysio- of ergotherapeut of uw beperking(en) met oefeningen of aanpassingen te verbeteren zijn. (bron: goed gevoed ouder worden)

Moeite hebben om zelf nog te koken: 

· Maak het uzelf makkelijk: koop geschilde aardappelen en voorgesneden groente of vlees.

· Vraag een fysio- of ergotherapeut of er oplossingen zijn voor beperkingen als: niet lang kunnen staan of moeilijk kunnen snijden.

· Kook voor twee dagen tegelijk, zodat u niet elke dag uitgebreid in de keuken hoeft te staan. 

· Verpak de extra hoeveelheid in bakjes die in de koelkast, vriezer en magnetron kunnen. 
· Als elke dag een warme maaltijd koken niet lukt, sla deze dan niet over, maar kies bijvoorbeeld voor: het laten bezorgen van een warme maaltijd thuis of een kant-en-klaarmaaltijd uit de supermarkt. Als koken echt niet meer lukt is een kant- en klaar maaltijd namelijk een beter alternatief dan helemaal niks eten of alleen maar brood en zo is de drempel voor iemand ook lager om toch iets te eten. Wel moet er op zout inname worden gelet dan.

· Misschien zijn er mogelijkheden in uw buurt om samen te eten met anderen, bijvoorbeeld in een buurthuis, of in een restaurant van een woonzorgcentrum.
Boodschappenlijst en recept
Voor 10-12 personen per keer (groep)

Standaard boodschappen (zie pagina 6)
Ingrediënten lunchrecept bijeenkomst 5
700 gram pasta volkoren farfalle (60 gr pp)

5 tenen knoflook

5 el citroensap (1 flesje)

8 el olijfolie

500 gram kaas (3 zakjes van 200 gr)

2,5 uien voorgesneden

13 trostomaten

3 zakken rucola (van 75 gr)

2 bollen Mozzarella 

Om te proeven:
1-2 pakken falafel (even opbakken in wat olie)
Recept bijeenkomst 5: Pastasalade
Kook de farfalle volgens de aanwijzingen op de verpakking, spoel daarna de pasta in een vergiet onder koud water.

Pers de knoflook. Klop een dressing van het citroensap, de knoflook en de olie en breng op smaak met peper en zout. Schaaf de kaas in grove stukjes. Snijd de mozzarella in plakjes of stukjes. Snijd de ui in dunne halve ringen. Snijd de trostomaten in partjes.

Meng de pasta, dressing, kaas, mozzarella, ui, tomaten en slamelange door elkaar. Maal er naar smaak nog wat peper over.
Bijeenkomst 6 - Gedrag en volhouden

Inhoud

1. Gezamenlijke lunch (30 minuten)

2. Bespreek hoe men gedrag kan veranderen en hoe we dit kunnen volhouden. (20 minuten)
3. Persoonlijke vragenronde (10 minuten)

Toelichting

Ad 1: Gezamenlijke lunch

Om te proeven: geroosterde kikkererwten

Lekker bij: Als tussendoortje een handje. Ook lekker over een salade. 

Tip: Ook gemakkelijk zelf te maken door (uitgelekte) kikkererwten uit pot of blik met wat olie, peper en zout te bestrooien en 30 minuten in een oven op 200 graden (met tussendoor een keertje omscheppen).  
Ad 2: Veranderen van gedrag en volhouden

De afgelopen weken hebben we het gehad over gezonde en goede voeding bij het ouder woren. We willen graag zo lang mogelijk thuis blijven wonen en zelfstandig blijven. Dan is het belangrijk dat we goed voor onszelf zorgen. De invulling van deze bijeenkomst hangt sterk af van de behoefte van de groep. Wees als diëtist alert op wat er goed gaat en nog minder goed in het veranderen en volhouden van het gedrag rondom de voedingsinname. 

Ga nog eens na wat bij de ouderen is blijven hangen. En waarom is voeding belangrijk voor de ouderen? Speel daarop in als het gaat om het veranderen en het volhouden van gedrag. 
Wees je ervan bewust dat ingesleten patronen moeilijk zijn om te doorbreken. Besteed daar dus evt. aandacht aan (slide 4) door dit te benoemen. Dit vergroot de bewustwording hierover. 
Bespreek of de mensen in de afgelopen weken dingen hebben veranderd m.b.t. het eetpatroon. En of ze iets hebben gehad aan de informatie die wij hebben gegeven over goede en gezonde voeding. Zijn de mensen beter gaan letten op meer eiwitrijke producten, meer gezonde producten, gezonde tussendoortjes etc.? Hebben de mensen voor zichzelf doelen gesteld en zijn deze doelen realistisch en haalbaar? 
Bespreek de volgende tips om concreet aan de slag te gaan met persoonlijke (voedings)doelen:
Wanneer je gezonder wil gaan eten, kan het helpen om  de volgende 3 stappen te zetten:
1. Concrete plannen maken (wat wil je gaan doen?)
Zorg dat je je voornemen zo concreet mogelijk maakt. Zo is ‘gezonder eten’ nog vrij vaag. Bijvoorbeeld dagelijks 2 stuks fruit eten of dagelijks een handje noten eten is een concreet doel. 

2. Een doel stellen dat belangrijk is voor u (waarom wilt u dit doen?)
Als u zelf iets wilt, werkt dat beter dan wanneer u er een beloning voor krijgt van anderen. Hoe belangrijker het doel voor uzelf is, hoe groter de kans op slagen. U kunt bijvoorbeeld elke dag een warme maaltijd willen eten, omdat u zich hierdoor energieker voelt en zo bijvoorbeeld vaker op eigen kracht bij kinderen op bezoek kan gaan.

3. Als-dan-plannen om te slagen (hoe gaat u dit aanpakken?)
Om uw goede voornemen te laten slagen, kunt u gebruik maken van een als-dan-plan; één van de meest effectieve manieren om uw gedrag aan te passen. 
Zo’n plan maken gaat als volgt. Bedenk: ‘Als situatie X zich voordoet, dan doe ik Y.’ Bijvoorbeeld: ‘Als ik kook, kook ik gelijk voor twee dagen.'

Of ik wil elke week vis eten: ‘Als ik op zaterdag op de markt ben, dan haal ik een vis voor de avondmaaltijd.’ 

Of meer eiwitrijke tussendoortjes nemen: als ik 's middags om een uur of 3 iets wil eten dan neem ik een handje ongezouten noten of een blokje worst of kaas in plaats van een koekje. 

Of dagelijks drinkvoeding gebruiken en dit niet vergeten: als ik 's morgens om 10:00uur mijn wekker zet dan wordt ik er aan herinnerd om mijn drinkvoeding te nemen.  
Materialen/Tools
· Uitdelen van de lunchrecepten (zie hoofdstuk 6, stappenplan TOM)
Boodschappenlijst en recept
Ingrediënten lunchrecept bijeenkomst 6
6-8 volkoren pistoletjes (iets extra’s voor degene die 2 broodjes willen) 

6-8 zachte volkoren broodjes (voor degenen die pistoletjes te hard vinden)

10 gekookte eitjes 

1 kroppen ijsberg sla 

5 Tomaten

5 avocado's  

1 potten/ flessen mayonaise 

3 Komkommers

Soep: 5 zakken linzensoep 
Om te proeven:
1 zak geroosterde kikkererwten

Recept bijeenkomst 6: Broodje gezond met soep
Verwarm de soep volgens de verpakking.

Snij het broodje door de helft, beleg het met de mayo, sla, komkommer, eitje, avocado, komkommer en tomaat. Eet samen met de soep.
Onderdeel ‘om te proeven’:


Onderdeel van elke lunch is kennismaking met relatief onbekende producten. Hiervoor zijn er op de boodschappenlijsten items toegevoegd (onder ‘om te proeven’) die bedoeld zijn om deelnemers aan TOM kennis te laten maken met producten die ze mogelijk nog niet (goed) kennen. De suggesties die worden gegeven zijn voornamelijk eiwitrijke producten. Dit is om deelnemers te inspireren om te variëren met eiwitten. Per bijeenkomst wordt er een product geïntroduceerd om te proeven en tips gegeven hoe je deze kan verwerken in gerechten. Dit onderdeel kun je naar eigen voorkeur en inzicht invullen en integreren met de lunchbijeenkomsten. 
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